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Abstrakt
Nazev prace
Aktualni zmeny psychickeho stavu behem kurzu pfeziti
Cil prace
Cilem prace bylo zjistit vliv kurzu pf eziti na psychiku jedincu, ktefi se tohoto kurzu
zucastnili. Pfedmetem prace bylo i hodnoceni, do jake miry ovlivnuji jednotlive faktory
dotazniku POMS psychicky stav jedincu. V neposledni fade byl sledovan vek, pocet
odslouzenych let a zkusenost ve vztahu k temto faktorum.
Metoda
Pfedlozena diplomova prace je zpracovana ve forme pilotni studie. Byl sestaven dotaz-
nik pro sber dat, ktery byl rozdelen do dvou casti. Prvni cast Ize charakterizovat jako
nestandardizovanou, kdy respondenti odpovidali na soubor otazek. Ziskane informace
byly pouzity pro doplneni tohoto experimentu. Dotaznik typu POMS tvofil druhou cast,
ve ktere jedinci pouze hodnotili mini svych pocitu. Na zaklade obdrzenych dat by mely
byt definovany hlavni faktory ovlivnujici zmenu psychickeho stavu jedincu behem kur-
zu pfeziti. Pro zjisteni pficinnych vztahu mezi studovanymi promennymi byl vyuzit
kvaziexperiment a sber dat probihal formou dotaznikoveho setfeni.
Vysledky
Mezi zjistenymi vysledky byly nejvice patrne rozdily ve zkusenosti jednotlivcu, kdy
vice zkuseni jedinci vykazovali vyssi miru psychicke stability ve vsech sledovanych
faktorech. Dale se ukazalo, ze stafi jedincu ma prokazatelne vetsi vliv na jednotlive fak-
tory nez pocet odslouzenych let. Byl prokazan vliv kurzu na psychickou odolnost i na
celkovy psychicky stav.
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Abstract
Title
Psychological Changes which Occur during Survival Training
The objective of the thesis
My thesis aims to examine the influence of survival training on the mental state of the
participants. Another objective was to assess the extent to which each of the factors in
the POMS questionnaire affects the mental state of the participants. Among others, age,
number of years in service and experience in relation to these factors were studied.
Method
The thesis is approached as a pilot study. A questionnaire was framed and divided into
two parts. The first one, in which the respondents answered a set of questions, could be
characterized as non-standardized. The obtained data were used as a supplement to the
experiment. The second part is formed by a POMS questionnaire in which the respon-
dents only stated the extent of their emotions. The obtained data formed a basis for the
definition of main factors influencing psychological changes in the survival trainees.
The causal relationships between the relevant variables were discovered using a quasi
experiment and data were collected through a questionnaire survey.
Results
The results have proved that it is the experience of the participants that shows the most
significant discrepancies with the more experienced participants being more stable in all
the factors. The study has also shown that the age of the participants influences given
factors provably more than the amount of years in service. The study has proved that the
training influences mental resistance and overall mental state of the participants.
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Vvod
1 Uvod
Pfeziti v tisni je soucasti specialni telesne pffpravy vojaku z povolani Armady
Ceske republiky. Absolvovani napf. kurzu pfeziti obohati cloveka potfebnymi znalostmi
a praktickymi dovednostmi, ktere dale umoznuji vojakum z povolani lepe zvladat plneni
danych ukolu. Tyto ukoly byvaji natolik specificke, ze je nutnosti vojaky systematicky
pfipravovat. Vojaci s temito znalostmi tedy mohou projevovat lepsi psychickou odol-
nost v kritickych situacich, ale i v beznem zivote.
K tematu diplomove prace me pfivedl velky zajem lidi uchazejicich se o sluzbu
v Armade Ceske republiky (dale ACR). Lidi vstupujicich do ACR je mnoho a mnozi
z nich nemaji dostatecnou pfedstavu o torn, co je ceka. V dnesni dobe je potfeba tyto
nove vojaky zdarne pfipravit jak po strance vsevojskove, tak i po strance psychicke,
ktera hraje vyznamnou roli ve vycviku pfeziti, ale i jinde. Studie o zmenach psychicke-
ho stavu behem vycviku pfeziti se v dostupne literatufe temef nevyskytuji. Z tohoto
duvodu by vysledky pfedlozene prace mohly byt velkym pfinosem.
Diplomova prace tedy porovnava hodnoty ziskane z dotaznikoveho setfeni, kte-
reho se vojaci zucastnili pfed zacatkem a po skonceni kurzu. Tato prace a vysledky v ni
interpretovane by mohly vest nejen ke zkvalitneni psychicke pfipravy, ale i vycviku
samotneho.
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2 Teoreticka cast prace I.
2.1 Pfeziti
Pfeziti nebo dnes take velmi frekventovany anglicke pojmenovani ,,survival"
jsou dnes velmi zname terminy, ktere se neuzivaji ciste ve vojenskych podminkach ci
terminologii. Pokud bychom hledali definici pfeziti, tak ji asi nejlepe vystihuje (Wisse-
man, 1999) ktery pfeziti popisuje jako ,,soubor aktivnich cinnosti vojaka, ktere jsou
zamefeny na udrzeni zivota v narocnych podminkach, kde je zcela odkazan na sve
vlastni sily a prostfedky". Pfezit je jednim z nejsilnejsich lidskych instinktu ne-li ten
nejsilnejsi. Je to pud, ktery sdileji vsichni pfislusnici zivocisne rise. Pokud se clovek
dostane do situaci, kdy musi bojovat o pfeziti, zjisti, ze dokaze takove veci, o kterych by
se mu nikdy ani nezdalo. Dukazy o torn nam poskytuje cela fada pfibehu z minulosti,
ale muzeme se o torn pfesvedcit i dnes.
Pfeziti, jak ho zname dnes, respektive jak ho vidi dnesni moderni clovek, se ruz-
ni. Pro nekoho muze byt pfezitim par dnu v pfirode ve stanu a na druhe strane by nekdo
poukazoval na hladovejici deti vsude po svete, ktere kvuli nedostatku jidla bojuji o holy
zivot. Samozfejme, ze pod pojmem pfeziti mohou lide videt i zazraky v podobe nehod,
kde dotycny clovek musel cekat na zachranu i nekolik dni, ale i tak pfezil. Avsak pfeziti
muze byt i dobrovolne. Po celem svete se organizuje nespocet obtiznych zavodu, af uz
vojenskych nebo civilnich, kde se snazi navodit obdobne podminky a situace boje clo-
veka o zivot.
Dnesni vojak musi mnohdy plnit ukoly na tech nejmene pohostinnych mistech
nasi planety. Tezko Ize pfedem vybrat nejpfihodnejsi misto pro boj, a proto se vojak
muze dostat do mist, kde musi bloudit v mlze, v kopcich ktere nezna, v dzungli nebo
v pousti. Jedine, co vojak ma, je jeho vule pfezit, jeho fyzicka a psychicka zdatnost a to
co se naucil, tedy jeho dovednosti a zkusenosti.
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2.1.1 Definice pojmu
Specialni telesna pfiprava (STP)
,,Specialni telesna pfiprava je soucasti sluzebni telesne vychovy v ACR. Je zamefena na
vycvik pfislusniku ACR, ve kterem se cilevedome vytvafi soucast telesne a psychicke
pfipravenosti. Tato pfipravenost umoznuje plnit pohybove specializovane likoly nutne
pro vojenskou odbornost, kterou tito pnslusnici vykonavaji nebo pro kterou se pfipravu-
ji" [19].
Sluzebni TV v ACR I
Telesna pfiprava
Zakladni TP Specialni TP
VybdrovaTV
Soutezni Nesoutezni
Pfekonavani pfeka2;ek|
jMBBMBMMMMMMBHBBBMBBBaMHMnl
Hazeni
^
PfesLiny
— Bqj zblizka
Vqjenske plavanf
Vojenske lezeni
JUOHmimmmmmimmmummimmmmmmmimmmim
CviCeni vykonnych letcfl I
Schema 1 - System telesne vychovy a sportu v ACR
2.1.1.1 Specialni telesna pfiprava obsahuje:
- specialni telesna cviceni pro pfekonavani pfekazek
- specialni telesna cviceni pro hazeni
- specialni telesna cviceni pro pfesuny
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- specialni telesna cviceni pro sebeobranu a boj zblizka
- specialni telesna cviceni pro vojenske plavani
- specialni telesne cviceni pro vojenske lezeni
- specialni telesna cviceni pro pfeziti v tisni
- specialni telesna cviceni vykonnych letcu
V nasledujicich kapitolach se pokusim obecne pfiblizit obsah pfeziti v tisni i ne-
zasvecenemu ctenafi, protoze je nezbytne nutne pochopit jeho uskali i nepfeberne
mnozstvi dovednosti a znalosti, ktere je nezbytne ovladat. Obsahem pfeziti v tisni jsou
obvykle pravidla, jak se postarat o sebe, o material, jak si obstarat vodu, potravu, zakla-
dy signalizace, jak se chovat za ruznych klimatickych podminek, nebo jak si vybudovat
pfistfesek ci postarat se o zranenou osobu. Pokud vojak ma tyto znalosti, je schopen
lepe zvladat stres, emoce i jine psychicke stavy, ktere jdou ruku v nice s pfezitim.
2.2 Obsah pfeziti
2.2.1 Vybaveni pro pfeziti
Jak tvrdi Wisseman (1999) vybaveni muze byt tim, co rozhodne o uspechu ci ne-
uspechu. Na svou vystroj budete potfebovat pevny a pohodlny batoh. Vyberte si ten
nejlepsi, ktery je k dispozici. Mel by mit pine nastavitelne popruhy, pfipevnene ke
kostfe nebo latce batohu. S tezkym nakladem se mohou popruhy povolit. Velice dulezi-
tym se pfi dlouhych pochodech stava bederni pas, protoze nejvetsi vahu nesou boky a
ne ramena a zada. Pfedevsim trapezove svaly se mohou rychle unavit a batoh se prone-
se. Batoh by mel byt z pevneho vodovzdorneho nekolikavrstveho materialu, se snerova-
cim poklopem, ktery zabranuje prosakovani vody dovnitf a vypadavani veci ven. Po-
stranni kapsy s pevnymi zipy se hodi spise, nez feminky nebo zdrhovaci snurky, ktere
nejsou zdaleka tak bezpecne. Pokud vite nebo tusite, ze se namocite, je dobre sbalit
vsechny veci do polyetylenovych tasek nebo do jednoho velkeho pytle, ktery pote zava-
zete pomoci tzv. sifonu. Veci balte tak, abyste meli pfehled, kde jake veci mate. Ty veci
ktere budete potfebovat nejdfive, byste meli mit na vrchu batohu. Spaci pytel budete
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potfebovat jako posledni, takze ten date dolu. Navrch by meli pfijit tezke pfedmety,
jako napf. vysilacka, pitna voda nebo jine specificke druhy vybaveni. Do postranni
kapsy si zabalte vane a nadobu na vafeni, abyste k nim meli lepsi pfistup. Jidlo, ktere se
snadno rozmacka nebo roztece, musi byt uskladneno ve vhodnych nadobach. Do tep-
lych podnebnych pasu si s sebou neste potraviny, ktere muzete jist studene. Do chlad-
nych podminek si urcite vezmete zasobu tuku a cukru. Konkretni druh potravy zavisi na
vasi chuti, ale meli byste ji vybirat tak, aby vam potrava poskytla pestrost, tedy dostatek
vitaminu, mineralu, tuku, bilkovin a sacharidu. Zapfemyslejte nad tim, co vam poskytne
sama pfiroda, a podle toho si s sebou vezmete zasobu potravin, ktere budou na miste
nedostupne. V situacich, kdy jde o pfeziti, muze nekolik malo veci znamenat pfedel
mezi zivotem a smrti. Tyto dulezite veci byste meli mit stale pfi sobe, nejlepe v male
plechove krabicce, kterou Ize strcit do kapsy. Nekolik klicovych pfedmetu muze byt
tim, co v boji o pfeziti rozhodne. Vsechny male pfedmety se vejdou do male krabicky,
napfiklad od tabaku. Je dobre nosit tuto krabicku posledni zachrany (KPZ) stale s sebou.
Sam Wisseman (1999) tvrdi, ze az sama zkusenost prokazala potfebu kazdeho pfedmetu
v krabicce a ze kazdy z techto pfedmetu si zaslouzi sve pevne misto, ackoliv nektere
tyto pfedmety jsou v urcitych situacich uzitecnejsi nez vjinych. Vnitfni strana vicka
teto krabicky se vylepsuje, aby se dala pouzit k odrazu svetla. Krabicka se navic utesnu-
je napf. prouzkem lepici pasky, kterou je mozne jednoduse odstranit ci vymenit. Na
krabicku ale nezapomente a pravidelne kontrolujte jeji obsah a vymenujte pfedmety,
ktere se kazi, jako sirky nebo leky. Vsechny nadobky na leky popiste a oznacte datem,
kdy konci jejich doba pouziti. Prazdny prostor v krabicce zaplnte vatou, aby se pfed-
mety nepohybovaly. Vatu muzete pouzit na podpalovani ohne. Nesmite vsak spolehat
jen na (KPZ), ale meli byste pracovat se vsemi vecmi ktere s sebou nesete. Nyni se po-
divame na material, ktery je dobre s sebou mit na kurzech pfeziti:
> Obleceni > Lupa
> Jidlo > Jehlyanite
> Nuz > Rybafske hacky a vlasec
> Zapalky > Kompas, buzola
> Svicka > Fluorescencni svetlo
> Kfesaci kamen > Drat na oka
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> Dratenapilka > Kosmicka pfikryvka
> Baterka > Zdravotni souprava-Lekarnicka
> Mapa
2.2.2 Pocasi a podnebi
Pocasi muzeme definovat jako souhrn meteorologickych velicin ajevu charakte-
rizujicich stav atmosfery v urcitem okamziku nebo casovem useku. Jinak feceno zmeny
v atmosfefe podminuji to, cemu fikame pocasi. Mezi meteorologicke veliciny patfi tep-
lota, vlhkost vzduchu, tlak vzduchu apod.. Mezi meteorologicke jevy patfi napf. mlha,
naledi, vichfice, boufky, ktere vyjadfuji tzv. slovni intenzitu. Nejdulezitejsimi prvky pfi
planovani pfesunu nebo celeho pfeziti, ktere bychom meli sledovat (pokud mame tuto
moznost), jsou teplota vzduchu, vlhkost vzduchu, atmosfericky tlak, smer a rychlost
vetru, oblacnost, atmosfericke srazky, dohlednost. Obzvlasf dulezite je sledovani poca-
si v zimnich podminkach a horskych oblastech, kde se pocasi meni velice rychle. Roz-
mary pocasi dovedou byt velmi neuprosne, zastihnou cloveka mnohdy nepfipraveneho a
mohou ho pfipravit o zivot. Vzdy je lepsi cekat tu horsi variantu pocasi a byt pfipraven
na nejhorsi. Nyni se podivame na ruzne druhy podnebi, klimatu, na nejruznejsi extremy
pocasi a na pfeziti v nich. Pfeziti v zime nebo mistech trvale zasnezenych, zavisi na
spravnem obleku a dobrem ukrytu. Zimni pfeziti v sobe nese mnoha uskali, jako vsudy
pfitomny mraz, padajici snih, laviny, vlhko, omrzliny, podchlazeni a ve vyssich polo-
hach i ruzne druhy vyskovych nemoci. Atmosfera Zeme ma urcitou hmotnost, ktera se
projevuje tlakem na zemsky povrch. Tlak je nejvyssi u zemskeho povrchu a s vyskou
klesa. Normalni tlak je asi 1013,3 hPa pfi teplote 15 °C na 45 stupni zemepisne sifky.
Na kazdych 5,5 km vysky poklesne tlak o polovinu. S vyskou neklesa pouze tlak, ale
take teplota.
Pfi pfeziti v zime vsak musime pocitat i s ochlazujicimi ucinky vetru. Pro lepsi
nazornost uvadim tabulku ochlazujicich ucinku vetru (viz tab. 1). Dulezite je mit take
nejakou pokryvku hlavy, protoze hlavou prochazi cela tfetina krve a proto dochazi skrze
hlavu k velkym tepelnym ztratam. Nezbytnym prvkem pro dele trvajici pfeziti v zime je
ohen, ktery slouzi napf. k uprave vody, jako zdroj tepla, svetla a jako psychicky cinitel.
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Pfi pfesunech se snazte pfills nepotit, protoze v mraze musite pracovat takzvane na hra-
nici potu, aby na vas vlhkost zpusobena pocenim nezmrzla [18].
Tabulka 1 - Ochlazujici uc inky velru
Ochlazujici ucinky vetru
Rychlost
Bezvgtfi
Teplota
-4 -7 -9 -12 -15 -18 -20 -23 -26 -29 -31
Ekvivalentni teplota
8km/h
16 km/h
24 km/h
32 km/h
40 km/h
48 km/h
56 km/h
64 km/h
-7
-12
-18
-18
-20
-23
-23
-26
-9
-15
20
-23
-26
-29
-29
-29
-12
-18
-23
-26
-29
-32
-34
-34
-15
-23
-29
-32
-34
-34
-37
-37
-18
-26
-32
-34
-37
-40
-40
-43
-20
-29
-34
-37
-43
-45
-45
-48
-23
-32
-40
-43
-45
-48
-51
-51
-26
-37
-43
-45
-51
-54
-54
-57
-29
-40
-45
-51
-54
-57
-59
-59
-32
-43
-51
-54
-59
-62
-62
-65
-34
-45
-54
-59
-62
-65
-68
-71
-34
-37
-51
-57
-62
-68
-70
-73
-73
-37
-40
-54
-62
-65
-70
-73
-76
-79
-40
-43
-57
-65
-70
-76
-79
-82
-82
-43
-45
-59
-68
-73
-79
-82
-84
-87
Letni pfeziti, ale i pfeziti v pousti nebo mistech, kde je teplota pfes 30 stupnu celsia, je
zcela odlisne od zimniho pfeziti. Stejne jako v zime, tak i v lete je dobre chovat se
v danem terenu s urcitym respektem a ostrazitosti sobe vlastni. Voda je za techto pod-
minek velmi dulezita. Jestlize mate dostatek potravin, ale nemate pocit hladu, je dobre
tento pocit pfekonat a vzdy alespon v malych davkach jist. Avsak setkate-li se s nedo-
statkem vody, meli byste pfijem potravy omezit, nebot' traveni jidla pfinasi zvysenou
potfebu vody a clovek je pak vice dehydratevany. Je dobre vedet, ze potraviny bohate
na tuk vyzaduji vyssi pfijem vody, nez potraviny s pfevahou sacharidu nebo bilkovin.
Pokud mate malou zasobu vody, vcas si ji rozvrhnete na pravidelne pfidely a pote je
bezpodminecne dodrzujte. V okamziku, kdy uz budete trpet akutnim nedostatkem vody,
nebudete schopni o nejakem pitnem rezimu rozumne uvazovat. Velkym ztratam telesne
vody a s tim spojene nebezpeci dehydratace, se zamezuje tim, ze se pferusuji veskere
pfesuny nebo prace v dobe nejvetsiho horka, tedy v dobe praveho poledne. Voda je je-
den z nejdulezitejsich faktoru, jak v dobe horka pfezit, proto byste meli vypit alespon 4-
6 litru vody. Pro nazornost zde uvadim tabulku (viz tab. 2) dusledku ztraty vody. Dal-
sim nebezpecim horka je upal a uzeh. Upal vznika pfehfatim organismu respektive jeho
nedostatecnou termoregulaci. Teplota v tele muze stoupnout az nad 40 stupfiu celsia,
kdy toto pfehfati muze vest napf. k edemu nebo tachykardii. Zatimco uzeh je jednoduse
feceno pfehfati hlavy, ktere zpusobi pfekrveni mozkovych plen. Uzeh muze skoncit i
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smrti, pokud se dotycnemu neochladi organismus sprchou nebo se nepolozi do vetrane
mistnosti. Pokud za techto podminek rozdelavate ohen, mejte na pameti, ze vsechno
kolem vas je suche a dobfe hofi, proto byste meli byt obezfetni [18], [23].
Tabulka 2 - Ztrata vody a jeji dusledky
Ztrata vody a jeji dusledky
Ztrata 1 - 5%
zizen
neklid
letargie
netrpelivost
ztrata chuti kjidlu
zcervenani pokozky
zvyseny puls
nevolnost
slabost
Ztrata 6 - 10%
bolesti hlavy
zavrat'
sucho v ustech
bolest v koncetinach
namodrala pokozka
nesrozumitelny projev
dychaci obtize
neschopnost chuze
rozmazane videni
Ztrata 11 -12%
blouzneni
otekly jazyk
krece
hluchota
ztemnele videni
necitlivost pokozky
kuze zacina svraskat
neschopnost polykat
smrt
Podle mnohych odborniku je vlhko horsi nez chlad nebo teplo. Horsi uz pak mu-
ze byt snad jen vlhko zkombinovane s teplem, zimou nebo vetrem. Pokud je clovek
promoceny a do toho je velke dusno, muze si lehce pfivodit pfehfati organismu, protoze
se pot nestaci odpafovat a dostatecne ochlazovat organismus. Pfesne s timto pocasim se
Ize setkat mezi obratnikem Raka (23,5 stupne severni sifky) a obratnikem Kozoroha
(23,5 stupne jizni sifky), kde slunecni paprsky dopadaji do tropickych oblasti prakticky
pod kolmym uhlem, dale jsou zde velmi cetne dest'ove srazky - i pfes 1800 milimetru
rocne. Kdyz je vlhkost opravdu vysoka, mohou se projevit kozni choroby, obzvlasf pak
na nohou nebo v mistech ohybu kuze. Misto, kde se na noc ulozite, musi byt suche. V
blizkosti vaseho tabofiste by nemel byt zadny vodni tok. V idealnim pfipade byste meli
nocovat v siti zavesene mezi dvema stromy, coz ovsem pfedpoklada, ze s sebou budete
mit pfislusne vybaveni. Pfi hledani vody nebudete mit tak velke problemy, jako pfi hle-
dani vody na pousti. Vsimejte si pfitomnosti vcel, much a mravencu. Vsechen tento
hmyz je na vode zavisly a muze vas dovest pfimo ke zdroji. Nektefi ptaci, napfiklad
penkavy a holubi, jsou take spolehlivymi ukazateli blizkosti vodnich zdroju. Kdyz leti
rychle a nizko, pravdepodobne mifi k vode [23].
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2.2.3 Pnstfesky
To jaky drub pfistfesku se bude stavet, zavisi pfedevsim na mistnich podmin-
kach, tedy na torn, v jakem podnebnem pasmu se nachazite nebo na rocnim obdobi da-
neho pasma ci lokality. Dalsim nemene dulezitym aspektem, ktery se musi brat v uvahu,
je dostupnost materialu potfebneho na stavbu pfistfesku a pfedpokladana doba setrvani
na miste. Pokud je tfeba okamzite ochrany pfed nepriznivymi zivly, je dobre postavit
nouzovy pfistfesek a pote je dobre stavet neco lepsiho a trvanlivejsiho. Pokud se roz-
hodnete zustat na miste a cekat na zachranu, je mozne postavit pfistfesi na delsi dobu a
vylepsovat ho, jak cas a energie dovoli. Pro lidi, ktefi putuji do bezpeci, je mozno stavet
docasne pfistfesky na kazde ze zastavek. Jsou-li pfistfesky dostatecne lehke a je zjevne
riziko, ze na dalsim tabofisti bude nedostatek materialu pro stavbu pfistfesku, Ize nosit
pfistfesek nebo jeho casti s sebou. Vsechny pfistfesky musi byt odpovidajicim zpuso-
bem vetrane, aby se zabranilo otrave oxidem uhelnatym a aby mohla odchazet vlhkost.
Dalsim dulezitym pravidlem je velikost pfistfesku, protoze v malych pristfescich je vet-
si teplo, ale horsi pracovni prostor. Pokud budujeme pfistfesi, vzdy se nam jedna o zis-
kani stinu, ochrany pfed vetrem, destem nebo pro udrzeni tepla. Spanek a patricny od-
pocinek jsou zcela nezbytne a cas a usili vlozene do zpohodlneni pfistfesi to vse usnad-
ni. Pokud jste nevybavenou obeti nehody, zastihla vas necekana mlha nebo jste
v terenu, kde neni bezpecne pokracovat, ci pokud vam v dalsi ceste brani zraneni ci vy-
cerpani, budete si muset vystacit s pfirodnim pfistfesim, ktere muzete najit na noc, nebo
dokud neziskate lepsi pfehled o situaci. V takovem pripade bude vitana jakakoliv
ochrana proti vetru, desti a zime. Je-li nejaky sestup nebezpecny, muze vas i kratky po-
stup po vrstevnici dostat do zavetfi. Pokud neni pro pfistfesi k dispozici jeskyne nebo
pfevis, muzete vyuzit jakoukoliv prohluben v zemi. Hloubku se pokuste zvysit, pokud
muzete, napf. navrsenim kameni. Dulezite je zajistit tuto stavbu tak, aby byla stabilni a
pokud mate batoh, pouzijte jej ke zlepseni clony proti vetru a potom se usad'te na zave-
trne strane. Pokud je jeste svetlo, nejste zraneni a nejste izolovani neschudnymi utesy
nebo jinymi pfekazkami, stoji zato poohlednout se v okoli po lepsich mistech. Na dlou-
hodobejsi tabofeni byste meli najit bezpecne misto s dostupnym zajistenim zakladnich
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potfeb. Nejlepsi misto pro vyrobu pfistfesi je v mirnem svahu, protoze na vrcholu kopce
nebo hory je vetrno a tudiz chladno. V nejnizsim miste udoli nebo v prolakline bude
pravdepodobne vlhko a v noci i chladno. Pokud je clovek zkuseny a ma jiste znalosti,
muze mu to do znacne miry usnadnit praci i pohyb. Kdyz clovek nema zadny vazaci
drat nebo provazek, mohou stacit pfirodni vazaci materialy jako napf. kopfiva a jeji su-
cha vlakna ze stonku, ktera roztlucenim na vlakna uhladite rukou a Ize je pak pouzit
jako pfizi nebo jako provazy, oka, site ci lana. Vybornym vazacim material em je hloh,
vrba, jilm nebo kofen jedle. Provazek muzete zhotovit rozcupovanim a spletanim rost-
linnych vlaken z vnitfni kury nekterych stromu. Muzete pouzit lipu, bily ofech, bily
dub, morusi, kastan a cerveny a bily cedr. Jakmile udelate provaz, otestujte ho abyste si
byli jisti, ze je pro vase ucely dostatecne silny. Provaz ziska na pevnosti spletenim ne-
kolika pramenu dohromady. Snad jen pro doplneni by bylo dobre napsat, ze tyto vazaci
materialy jsou nejpevnejsi, kdyz jsou mokre [24], [13].
2.2.3.1 Letni pristresky
Nyni se podivame na nektere zakladni typy improvizovanych pfistfesku pro letni
obdobi. K alespon castecnemu ukrytu pfed vetrem muzete vyuzit vetve, ktere sahaji na
zem, nebo ty, ktere se odlomily od stromu. Doporucuje se, si tento typ pfistfesku pofad-
ne zkontrolovat pfed pfipadnym odtrzenim od kmene. Tento typ pfistfesku muzete videt
na (obr. 1).
Obrazek 1 - Improvizovany pffstresek ze zlomeneho stromu
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Podobnym pfistfeskem je i pfistfesek z vetvi (viz obr. 2) nebo pfistfesek z padaku pro
jednoho cloveka (viz obr. 3).
Obrazek 2 - Pristfesek z vetvi Obrazek 3 - Pristfesek z padaku nebo ponca
Dalsim fesenim muze byt i melka prohluben (viz obr. 4), v zemi poskytne jistou ochra-
nu pfed vetrem a muze snizit namahu pfi stavbe pfistfesku. Jinym fesenim, napf. pfi
obdobi castych srazek, kdy muze byt zem zcela promacena, tak v techto pfipadech vo-
lime pfistfesky se silnejsi podestylkou, zavesnou sif mezi stromy nebo tzv. luzko do
bazin, ktere muzete videt na (obr. 5) [26], [24].
Obrazek 4 - Melka prohluben Obrazek 5 —Luzko do bazin
Asi nejtypictejsimi zastupci z fad improvizovanych pfistfesku jsou pfistfesky z ponca,
kdy se mezi dva stromy natahne napf. provazek, lano, vlasec, drat ci vetev a pfes tento
nosny prvek se pfehodi ponco (latka podobna susfaku, vyuzivana jako plastenka), ktere
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ma stenu z navetrne strany (viz obr. 6). Jen pro uplnost by bylo dobre doplnit, ze je zde
moznost ohne, je dobre delat spolu s pfistfeskem i tzv. reflektor resp. odrazovou stenu,
ktera slouzi k odrazu tepla z ohne do pfistfesku, jak je to mozne videt u pfistfesku
s reflektorem ohne na (obr. 7) [26], [24].
\T1K
Obrazek 6 - Pf istresek z ponca Obrazek 7 - Pf istresek s reflektorem ohne
2.2.3.2 Zimni pristfesky
Specifickym druhem jsou snehove pristfesky. Tyto pristfesky jsou specificke
svou vyrobou, ale jinak zde plati vsechna jiz zminena pravidla. Hned na zacatku je du-
lezite si tyto pnstfesky rozdelit, protoze kazdy z techto pfistfesku je vhodny pro jine
mnozstvi a konzistenci snehu. Stejne tak je dulezite zminit pravidlo kontroly mista, kde
se hodla pfistfesek budovat, protoze se muze lehce stat, ze na vybranem miste, kde bu-
dete 2 hodiny pracovat, zjistite, ze je pafez, trs travy, kofen nebo jeste lepe nejaky ka-
men. Dalsim dulezitym doporucenim pro zimni pfistfesky je nutnost jejich vetrani, kdy
je navic nutne kontrolovat otvory, ktere se mohou ucpat pfi hustem snezeni. Pokud je
snehu dostatek, je mokry nebo dostatecne vlhky, pak se buduji tzv. qinze (viz obr. 8).
Pokud je snehu dostatek, ale je spise sypky, je vyhodnejsi delat tzv. zahrab (viz obr. 9).
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Obrazek 8 - Jak se buduje qinze Obrazek 9 - Zahrab
Ve velice chladnych oblastech a pfi delsich pobytech se stavi tzv. iglu, ktere se vytvafi
z pfedem nafezanych snehovych desek a jejich postupnym kladenim jedne na druhou
vznikne typicka kopule (viz obr. 10 a 11) [13].
Obrazek 10 - Jak se buduje iglu
Obrazek 11 -Iglu Obrazek 12 - Snehova jeskyne
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Jinou moznosti je tzv. snehova jeskyne. Snehova jeskyne je spise nouzovy pfistfesek a
hodi se v pfipade, ze neni dostatek casu na odpocinek (viz obr. 12). Jeste rychlejsi vari-
antou je tzv. pfirodni dutina (viz obr. 13). Pfirodni dutina je prakticky hotovy pfistfesek,
ktery velmi dobfe a pfedevsim rychle ochrani pfed vetrem. Existuje hodne zpusobu,
jaky drub pfistfesi si vojak zhotovi. Je dulezite vyuzivat pfirodnich podminek, kde se
nachazi a pfedevsim je potfeba neplytvat zbytecne energii, ktera se muze jeste hodit
[13].
Obrazek 13 - Prirodni dutina
2.2.4 Voda, jeji hledani a uprava
Voda je nejdulezitejsi surovina, kterou potfebujete k pfeziti. Kdyby nebyla voda,
nebyl by prakticky ani zadny zivot na Zemi. Bez vody vydrzite v prumeru asi 2-3 dny.
Pokud se ocitnete v nesnazich resp. v situaci, kdy budete odkazani sami na sebe, tak
voda je pro vas prioritou cislo jedna. Na prudkem slunci vydrzite bez vody skutecne jen
par hodin, proto v pfipade omezenych zasob vody se veskere pfesuny realizuji brzo rano
nebo pozdeji odpoledne, kdy je chladneji. Chod'te pomalu, zvlasf do kopce, pocenim
ztracite mnoho tekutin. Behem vystupu radeji nepijte, zbytecne mnoho tekutiny hned
vypotite. Pfi dlouhodobe dehydrataci musite tekutiny pfijimat skutecne pomalu, po
douscich, jinak zatezujete svuj zaludek, muzete zvracet a vas stav se jeste zhorsf. Kdyz
nevidite potoky nebo rybnicky je dobre hledat zelene plochy vegetace. Clovek by vsak
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mel byt obezfetny, protoze jestli v blizkosti lezi nejake zvifeci kosti, mohlo by se stat,
ze voda bude znecistena chemikaliemi, ktere se nachazeji blizko pod povrchem zeme.
Vodu je tfeba brat co nejblize prameni, horske bystfiny jsou jeste relativne ciste, nicme-
ne stojata resp. pomale tekouci voda je zavadna a je potfeba ji za kazdych okolnosti
pfefiltrovat a pfevafit. Pokud si ale nejaky tok vyberete a usoudite, ze je nezavadny, tak
se doporucuje kopat v miste, kde je mekka promocena zem. Nejlepsi to bude na kraji
jezera, rybniku nebo feky a ve vzdalenosti asi dvou metru od bfehu. Zde je mozne ziskat
vodu vykopanim diry, ktera by mela mit podobu studanky. Snad uz jen logickym dopo-
rucenim je, ze kopat by se melo pod uroven hladiny vody. Na dne teto diry se za chvili
objevi voda, ktera se po pfevafeni povazuje za pitnou. Dalsi moznosti jak ziskat vodu, je
sberem ranni rosy, kdy se na nohu pfivaze kapesnik, satek, tricko apod, a pote se clovek
projde lucni travou. Po chvili bude kapesnik uplne mokry a jeho vyzdimanim ziskate
vodu. V zime se da voda ziskavat rozpoustenim snehu a ledu. Po rozpusteni se voda
musi opet pfevafit. Pokud prsi, muzeme desfovou vodu nachytat napfiklad do plasten-
ky. Tato voda se potom pfevafi a je pitna. Kopani v prurvach a vyschlych ficnich kory-
tech vas obzvlaste ve sterkovitych oblastech muze dovest k podpovrchovemu prameni,
zatimco v horach se doporucuje hledat vodu spise ve sterbinach.
Zaverem pfidavam opet nektera obecna doporuceni. Jakoukoliv vodu ziskanou
v pfirode, krome vody ze zarucene pitneho pramene, je potfeba pfevafit 5 az 15 minut.
Muzeme pouzit i desinfekcni prostfedky k cisteni vody, v nouzi pokud nemame tablety
na cisteni vody, Ize pouzit tfeba nekolik kapek jodove tinktury (na 1 litr cire vody 3
kapky dvouprocentni jodove tinktury, je-li voda zakalena, pak 6 kapek, rozmichat a
nechat stat 30 minut), nekolika krystalky hypermanganu nebo tabletami zivocisneho
uhli nebo alespon prostfedku proti prujmu. Pokud je vody nedostatek, nedoporucuje se
pfijimat potravu ve vetsim mnozstvi, protoze organismus potfebuje vodu na traveni a pfi
velkem mnozstvi teto potravy, organismus vice vody spotfebuje nez odevzda. Nepijte
krev ani moc, pouze urychli dehydrataci. Alkohol take neposlouzi jako nahrada za vodu
a k dehydrataci pfispiva take koufeni, takze nekufte pokud nemate skutecne dostatek
vody. Mate-li moznost, tak pijte minimalne 5 litru vody denne, v teplem a suchem pod-
nebi sedm i vice. Pijte po troskach a v pravidelnych intervalech, asi jednou za hodinu, a
to i v pfipade ze nemate zizen nebo pocit zizne. Zizen neni dobry ukazatel nedostatku
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vody, zvlaste pfi nizsich teplotach, proto na ni nespolehejte. Nejlepsi indikator zvysene
dehydratace je tmava mod. Je mnoho zpusobu, jak ziskat vodu. Vyberte si vzdy zpusob,
ktery vam nejvice vyhovuje a ktery bezpecne znate [1], [24].
2.2.5 Strava
Pokud se clovek dostane do situace, kdy nema dostatecny pfijem potravy, muze
se stale spolehnout na sve telo, ktere urcity cas vydrzi na zasobach ulozenych ve svych
tkanich. Jist clovek nemusi nekolik dni, potrava neni prioritou. Nejprve si musi vojak
obstarat vodu, postarat se o material a o sebe. Avsak pote, co sezene vsechny tyto veci,
pfichazi na fadu jidlo, ktere je z hlediska dalsiho energetickeho vydeje velice dulezitym
prvkem pro dalsi cinnost. Jidlo je vyznamnym psychickym prvkem. Po dele trvajicim
hladoveni se netrpi na kfece bficha. Jidlo umoznuje udrzeni telesne teploty a zlepsuje
regeneraci sil po namahave praci nebo po zraneni. Dostane-li se vojak do tylu nepfitele
nebo nebude mit cas a moznost ulovit velkou zvef, mel by sve usili soustfedit na zvifata
mensi nebo na rostliny z duvodu jejich hojnosti. Mensi druhy zvifat je take snadnejsi
pfipravit k jidlu. Neni potfeba znat vsechny druhy zvefe nebo rostlin, ktere jsou vhodne
jako potrava, ale minimalni povedomi je mnohdy nutnosti v otazce pfeziti. Co je vsak
dulezite, je znat zvyky a zakonitosti chovani ruznych druhu zvefe. Napfiklad zvifata,
ktera Ize dobfe chytat do pasti, ziji v urcitem prostoru, v doupatech, hnizdech a maji
pevne vymezenou oblast krmeni a piti. S relativne malymi vyjimkami muzete jist coko-
liv, co se plazi, plave, beha, nebo leta. Z celkoveho poctu je jen relativne male procento
jedovatych. Prvni pfekazkou je pfekonani pfirozene nechuti k zvlastnim zdrojum potra-
vy.Zaverem teto kapitoly bych rad zduraznil nenahraditelnost potravy, a to pfedevsim
pfi zatezi nebo dele trvajicim pobytu v pfirode. Proto by se nikdy nemela odmitat potra-
va, ktera se cloveku nabizi. Znamena to tedy, ze narazite-li v lese na jahody, maliny,
boruvky nebo ostruziny, proste je bez odkladu snezte, to plati pro vsechny potraviny, na
ktere narazite, i kdyz s sebou nejake potraviny nesete. Ty se totiz mohou hodit pozdeji.
Potraviny se ji v takovem pofadi, ve kterem se kazi. Je dobre mit s sebou cukr nebo
kousek cokolady, protoze kdyz je nejhuf dodaji rychle potfebnou energii. Trochu soli
taky unesete a upravi vam chufove jinak nepozivatelnou potravinu [26], [24].
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2.2.6 Oheh a zpusobyjeho rozdelani
Nedilnou soucasti lidske existence od dob davno minulych az po soucasnost je
ohen, ktery je do jiste miry k pfeziti zivotne dulezity. Slouzi jako zdroj tepla, svetla ne-
bo jako primitivni zbran k zahaneni divoke zvefe. Je zbytecne diskutovat o skutecnosti,
ze ohen pomaha v pfeziti v drsne pfirode, zachranuje zivoty v mrazivych nocich i
dnech. Diky jeho pouziti Ize ziskat biologicky nezavadnou vodu a tepelne upravit potra-
viny. Bez ohne si Ize jen tezko pfedstavit dlouhodobe pfeziti v pfirode. Nelze opome-
nout i jeho psychologickou slozku, ktera pomaha od psychicke tenze a navozuje jisty
stav bezpeci. Pokud se podivame na trochu teorie z oblasti fyziky, tak zjistime, ze hofe-
ni je schopna temef kazda latka. Je jedno jestli se jedna o dfevo, benzin nebo nejakou
jinou latku. Co vsak tyto latky musi mit spolecne je jejich schopnost slucovat se s kysli-
kem, ktery je obsazen ve vzduchu. Hofeni totiz zavisi na ,,ochote" te ktere latky se s
kyslikem sloucit. Nekterym latkam jako je zelezo to jde tezko, naopak u nekterych jako
napf. benzin je to velmi lehke. Nektere latky neni tfeba ani zapalit jako napf. bily fosfor,
protoze na vzduchu vzplane samovolne. Dulezitou vlastnosti hoflavych latek je teplota
vzniceni, ktera je definovana jako nejnizsi teplota vzduchu, proudiciho kolem vzorku.
Teplota hofeni je vzdy vyssi, nez teplota vzplanuti. Pro samotne vzplanuti je nesmirne
dulezite okoli spalovani, protoze ohnisko muze byt natolik chladne nebo ochlazovane,
ze latka urcena k hofeni nemusi vubec vzplat. Dalsi dulezitym faktorem hofeni je obsah
cizorodych nehoflavych latek v materialu, ktery chceme zapalit a naopak obsah latek
hoflavych. Jedna-li se v nasem pfipade o dfevo v lese, musi byt co mozna nejvic suche
nebo od smuly. Jen malo se vi, ze bfezova kura hofi i mokra, nebof obsahuje mnoho
hoflavych silic. Naopak je-li velmi sucho a teplo, v lese ohen nerozdelavame, protoze
by mohl vzplanout cely les.
K nemene dulezitym znalostem, co se ohne tyce, patfi i zpusoby rozdelani ohne,
kterych je nepfeberne mnozstvi. Kazdy clovek, o vojacich nemluve, musi umet rozdelat
ohen vjakychkoli podminkach. Nestaci znat vsechny zpusoby, je tfeba tyto zpusoby
dobfe ovladat. Ohniste je tfeba pfipravit peclive. Vybrat skryte misto, zvlaste za silneho
vetru. Krome signalizace nebo vyjimecne k ohfati docasneho ukrytu pod vetvi nebo v
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dire ve snehu, nerozdelavejte ohen u kmene stromu nebo pafezu. Proto abyste ohen za-
palili, potfebujete nejaky jeho zdroj. Mohou to byt zapalky, zapalovac nebo oblibene
kfesadlo. Doporucenim vsak byva mit vice podpalovacu na ruznych mistech. Je dobre
mit jeden zapalovac nejlepe specialni pro pfeziti v pfirode, sirky pokud mozno zapecene
ve vode odolnem vosku, svicku a kfesadlo. Jeden z nejcastejsich zpusobu rozdelani
ohne je, ze se polozi na zem vrstva troudu a kolem ni se vytvofi kuzel k podpalu (viz
obr. 14).
TVRDE DREVO
Obrazek 14 - Rozdelani ohne pomoci troudu
IVIEKKE DREVO
Obrazek 15 - Ohnivy pluh
Tento zpusob Ize pouzit jen v pfipade, ze vojak ma zapalky nebo ma moznost rozdelat
ohen jeste fadou dalsich zpusobu, jako napf. pazourkem a oceli, stfelnym prachem
z munice, pomoci cocky, hypermanganu apod.. Zde budeme vychazet z toho, ze tyto
pomucky k dispozici nema a musi si poradit v krajni nouzi sam. Proto jsou zde uvedeny
zpusoby rozdelani ohne, ktere muze kdykoliv v pfirode vyuzit. Asi nejcastejsim zpuso-
bem je zapalovani ohne pomoci tzv. ohniveho pluhu (viz obr. 15). Tento zpusob zapa-
lovani pracuje na principu tfeni. V desce z mekkeho dfeva vyfiznete rovny zlabek
a potom jim projizdejte tarn a zpet spickou tyce z tvrdeho dfeva. Dalsi variantou muze
byt tzv. rucni toceni (viz obr. 16). Nasypani spetky pisku do dulku zvysuje tfeni a
zrychluje zahfati troudu. Take se doporucuje dutina pod tyckou, jako u zpusobu s lukem
(viz obr. 17). Tyto varianty rozdelavani ohne, jsou zvlasf vyhodne v suchych oblastech
s nizkou vlhkosti a malymi srazkami, kde je vsechno opravdu velmi suche [24].
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Obrazek 16 - Rucni toceni
LUK
PROVAZ
OHNOVE PRKENKO
Obrazek 17 Varianta s lukem
2.2.7 Signalizace
Jednou z nejdulezitejsich veci kterou byste meli udelat, kdyz se ocitnete v situaci
pfeziti, je komunikace se spojenci nebo se zachrannym tymem. V teto situaci je tedy
velice dulezita signalizacni technika resp. nouzova signalizace. Typ pouzite signalizace
zavisi na vasem okoli a situaci. Mohou to byt umele vyrobene geometricke znaky, napf.
pfimky, kruhy nebo trojuhelniky. Dale to mohou byt pomalu se pohybujici pfedmety,
blikajici svetlo nebo kontrasty barev ci stinu. Vzdy musite brat ohled na situaci, v ktere
se nachazite. Pokud jste v nebojove situaci, snazite se nalezt nejvyssi bod, ktery je dobfe
pfistupny, s cistou a pokud mozno rovnou plochou. Nalezate-li se v bojove situaci, meli
byste byt vice rozvazni, jinak svou signalizaci pfilakate nepfatele. Je dulezite nalezt
misto, ktere je videt ze vzduchu, ale ujistete se, ze pobliz jsou vhodna mista pro ukryt.
Vase dalsi pocinani zavisi na vasich znalostech, situaci a prostfedi, ve kterem se naleza-
te. Nyni se podivame na nektere osvedcene druhy signalizace. Jsou dva hlavni smery
jak ziskat pozornost respektive komunikovat se spojenci nebo zachrannym tymem. Tyto
prostfedky jsou bud' vizualni nebo akusticke a pouzivaji se v zavislosti na situaci a ma-
terialech, ktere mate k dispozici. Mezinarodne srozumitelnym signalem je ,,SOS "
(zkratka slov ,,Save Our Souls", tedy zachrante nase duse). Muzete ho vyslat s pouzitim
Morseovy abecedy (tfi tecky, tfi carky a tfi tecky). Take muzete vyryt pismena do zeme
jako vizualni signal. Stejne i radio ve volani ,,mayday" je srozumitelne po celem svete
[26].
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2.2.8 Orientace v terenu
Pfiroda nam poskytuje nekonecne mnozstvi napoved, podle kterych muzeme ur-
cit smer. Muzeme je ziskat z neziveho, zivocisneho i rostlinneho sveta. Pfirodni jevy
nam ukazuji jen pfiblizny smer a muze se stat, ze Vam dojde jejich zasoba. K nouzove
orientaci je dobre vyuzit napf. slunce a analogove hodinky. Pokud mate digitalni, na-
kreslete rychle cifernik na kus papiru. Hodinky drzte vodorovne tak, aby rucicka sme-
fovala ke slunci. Rozdelite-li uhel mezi hodinovou rucickou a znackou 12 hodin, ziskate
tak cam ve smeru Sever - Jih. Jestlize je noc, muzeme vyuzit i mesic. Pokud mesic vy-
chazi pfed zapadem slunce, tak i jeho odvracena strana bude na zapade. Vychazi-li me-
sic po pulnoci, osvetlena strana bude na vychode. Na urceni smeru je idealni pouzit
kombinaci vice pfirodnich ukazatelu. Pro lepsi orientaci v terenu, pokud nemate zadny
kompas, mapu nebo jiny vydobytek moderni doby mohou pomoci napf. stopy zvifat
vedouci jednim smerem, je pravdepodobne, ze mifi ke zdroji vody. Ve velmi hustem
podrostu vam zvifeci stezky mohou pomoci postupovat kupfedu a casto vedou do ote-
vfenejsi krajiny, kde budete mit vetsi rozhled a budete moci snadneji naplanovat svou
cestu. Kdyz si povsimnete take rostlin, kde a jak rostou, muze vam to pomoci urcit
smer. Protoze se zde prolinaji vlivy slunce a vody, musite se zamyslet, ktery z techto
vlivu je pfevazujici. Zalezi na torn, kde se nachazite — jestli v teple a suche, ci v chladne
a vlhke zemi. Mechy a lisejniky rychle vysychaji, takze budou nejlepe rust na vlhcich a
od slunce odklonenych stranach stromu a skal. V chladnejsich oblastech budou vetsi
rostliny porustat teplejsi mista krajiny a nejvic se jim bude dafit na strane pfivracene ke
slunci. Mnohe rostliny se kazdodenne postupne naklaneji od vychodu k zapadu a nasle-
duji tak slunce pohybujici se po obloze, stejne jako duverne znama slunecnice. Zde jsme
si v rychlosti ukazali orientaci v terenu, ktera nevyzaduje prakticky zadne vybaveni.
Nyni se podivame na orientaci v terenu s potfebnym vybavenim. Jestlize vite, ze se bu-
dete pohybovat v neznamem terenu, tak by vase vybaveni melo obsahovat mapu, kom-
pas a Jestlize to podminky dovoluji, tak i vysilacku nebo (GPS). Umite-li se zorientovat
a urcit tak jednotlive svetove strany, staci vam pouze mapa [2].
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2.2.9. Zaklady prvni pomoci pro pfeziti
V krizove situaci, kdy neni dostupna zdravotnicka pomoc, musi clovek vykonat
lekafske ukoly, ktere by za normalni situace zastal odbornik se specialnim vycvikem.
Tradicni postupy prvni pomoci jsou urceny jak pro zvladnuti drobnejsich potizi, tak i
pro udrzeni vazne zranene osoby ve stabilizovanem stavu, dokud nemuze byt odborne
osetfena. V ramci problematiky preziti casto neni zadna nadeje na poskytnuti odborne
lekafske pomoci. V takovych pfipadech je pak preziti zraneneho zavisle pouze na zna-
lostech a schopnostech zachrance. Ze zakona je kazdy povinen poskytnout zakladni
pfedlekafskou prvni pomoc. V prvni fade mezi cetnymi problemy, ktere mohou ohrozit
schopnost pfezivsich k navratu do bezpeci, jsou zdravotni komplikace, vyplyvajici napf.
ze seskoku a pfistani padakem, extremniho klimatu, pozemni bojove akce, uteku, nemo-
ci, nehody apod.. Pfi leceni nemoci a poruch nekterych telesnych funkci muzete vyuzit
stalete zkusenosti s lecivymi bylinami a pfirodnimi lecivy, a to hlavne v pfipade, kdy
nemate k dispozici prumyslove vyrobena leciva, nebo pokud si je chcete schovat pro
zavaznejsi situace. Cilem prvni pomoci je obnovit a zachovat zakladni zivotni funkce a
minimalizovat nasledky postizeni. Osoba poskytujici prvni pomoc (zachrance) je casto
v situaci, ktera vyzaduje rychlou orientaci a schopnost improvizace. Musi umet poskyt-
nout prvni pomoc podle danych moznosti a i bez specialnich pomucek - usty, rukama a
pomuckami, ktere ma pfi sobe (kapesnik, opasek, tuzka, apod.). Proto, abyste pfedesli
nekterym pfenosnym nemocem, je dobre dodrzovat osobni hygienu (v pfipade, ze to
bojovy ukol dovoluje). Zakladnim pravidlem je udrzovat sve nice, vlasy a odev ciste,
stejne tak i zuby a nohy. Svym noham pak venujte mimofadnou pozornost, protoze no-
hy vas budou nosit cely zivot. Pokud se nedodrzuji jista hygienicka opatfeni, nebo po-
kud dojde k nehode, soku ci zraneni v boji, pfichazi na fadu tzv. postupy pro zachranu
zivota, ktere tvofi zakladni kameny prvni pomoci, potazmo kardiopulmonalni resuscita-
cc.
> Vyhledejte, vyprostete a stabilizujte raneneho.
> Zvladnete paniku jak vlastni, tak i zraneneho. U zraneneho proved'te rychle
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telesne vysetfeni (protoze osoba, kterou osetfujete, muze zemfit rychleji na na-
sledky tepenneho krvaceni, nez na zablokovane dychaci cesty). Hledejte pficiny
zraneni.
> Pouzijte tzv. pravidlo ABCDE
Zastava krvaceni patfi mezi nejdulezitejsi dovednosti pfi poskytovani prvni pomoci. Pfi
proteti velke tepny dochazi behem 60 az 90 sekund k vykrvaceni a ke smrti. Pokud do-
chazi k vnitfnimu krvaceni, jde o velmi vazny stav, kdy laik musi pfedchazet vzniku
sokoveho stavu pouzitim protisokovych opatfeni. Vnejsi krvaceni muzeme rozlisit na
tepenne, zilni a vlasecnicove. Pro zastavu tepenneho a zilniho krvaceni uzivame nejlepe
pfimeho tlaku na ranu. Tento tlak musi byt nejenom dostatecne silny, ale musi pusobit i
dostatecne dlouho. K tomuto ucelu je kazdy vojak vybaven kapesnim obvazem, ktery
Ize uzit jako tlakovy obvaz. Pokud krvaceni stale pfetrvava, pouzijte jeste jeden tlakovy
obvaz, pficemz ten puvodni neodstranujte. Takto muzete nalozit az tfi vrstvy. Dalsi
moznosti je uziti tlakovych bodu. Jde o mista, ktera jsou dobfe dostupna a maji pod se-
bou pevny podklad (kost), (viz obr. 18).
SPANEK
POD CELIST1
NAD KLICNI
KOSTI
UPROSTKEDNA
SLABINE
SPODNI STKANA
KOLENA
PKED KOTNIKEM
SPODNI STRANA
NADLOKli
OHYBLOKTE
PREDZAPESTIM
Obrazek 18 - Tlakove body
Pokud dochazi ke krvaceni z koncetiny, je vhodne tuto koncetinu zvednout nad urovefi
srdce. Jako posledni moznost zastavy krvaceni uvazujeme uziti skrtidla. Skrtidlo je
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indikovano jen ve tfech pfipadech: traumaticka amputace s masivnim krvacenim, krva-
ceni z pazni a stehenni tepny a prosaknuti tfi vrstev tlakoveho obvazu. Pfi uziti skrtidla
je nutno postupovat podle urcitych zasad: nepfikladat v okoli kloubu, vzdy pfikladat
pouze pfes odev, sire skrtidla min 5cm, koncetinu znehybnit a chladit, zaznamenat cas
zaskrceni apo zaskrceni nepovolovat [2], [24].
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3 Teoreticka cast prace II.
3.1 Psychologie preziti
Mit znalosti pro preziti je dulezite, mit vuli k preziti je nezbytne. Bez vule
k preziti, poslouzi znalosti jen malo a zkusenosti pfijdou na zmar. Vojak je v prostfedi
preziti neustale atakovan nepfebernym mnozstvim stresoru, ktere maji dopad na jeho
mysleni, coz se odrazi i v celkovem chovani. Tyto stresory zpusobuji tezkosti a ruzne
emocni stavy. Proto je velmi dulezite porozumet temto stavum, aby se ze schopnych a
sebejistych vojaku, nestali nerozhodni, neschopni jedinci bez vule pfezit. Je na miste
tyto vojaky fadne poucit a varovat, tak aby mohli temto stavum lepe pfedchazet. Nasle-
dujici kapitoly se budou snazit teoreticky vystihnout povahu stresu, emoci a dalsich
psychickych stavu, kterym je vojak v situaci preziti vystaven.
3.2 Psychika
Rada aktivit, ktere muzeme pozorovat u cloveka je propojenych. Ty, ktere ozna-
cujeme jako fyziologicke, jsou napf. jedeni, traveni, dychani, pohybovani se, zatimco
mysleni, rozhodovani, pocity nebo jednani, jsou psychicke. Jak uz bylo feceno, tyto
druhy Ize jen tezko odlisit, protoze napf. traveni muze byt doprovazeno urcitymi psy-
chickymi stavy, naopak citeni muze byt doprovazeno fyziologickymi procesy a zmena-
mi v organismu. Proto je velmi obtizne vymezit pojem psychiky, tj. dusevniho deni.
Ones se za dve hlavni dimenze psychiky povazuje prozivani a chovani: prvni jako
vnitfni subjektivni deni, druhe jako vnejsi vyraz v urcitych pohybovych komplexech.
Zajimave je deleni psychiky podle rakouskeho psychologa H. Rohrachera (1963), ktery
rozlisil nasledujici druhy psychiky: 1. psychicke sily, do kterych radii napf. pudy nebo
vuli, v nichz je dan cil, a 2. psychicke funkce do kterych zafazoval vnimani, pamef a
mysleni, ktere vystupuji jako prostfedky dosahovani cilu. Obtiznejsi pro pochopeni ho
cini pfedevsim nejasny puvod pojmu ,,psychicka sila", ktera je asi ekvivalentnim po-
jmem pro obvykle vymezovani ,,onoho" psychickeho ruznymi protiklady. Funkce
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zatez vyvolava nepokoj, zvysene napeti, disharmonii ci uzkost. Zpravidla je vnimana
jako svizel, obtiz, pfekazka nebo nepfijemnost, ktera vsestranne namaha cloveka casto
az do krajnosti [9].
3.3.1 Vyrovnavani se zatezi
Pfi pusobeni nove zateze se clovek chova zprvu nahodnym zpusobem. V onto-
genezi se urcite zateze opakuji a hlavne se opakuji typy narocnych zivotnich situaci. Po
zprvu nahodnem chovani jedinec pozna, ze pfi urcitem zpusobu chovani, je subjektivne
negativni dopad zatezove situace mensi. Na zaklade principu podminovani potom jevi
tendenci chovat se v obdobnych situacich ne uz nahodnym zpusobem, ale zpusobem
osvedcenym. Tak se clovek nauci zvladat urcite typy zatezi tim, ze si osvoji "oblibene"
techniky chovani pro urcite situace a ty potom celkem stereotypne uplatfiuje
v narocnych situacich. Osvojene techniky, kterymi se clovek vyrovnava se zatezemi, se
stavaji jeho osobnostni vybavou, podstatnym znakem jeho osobnosti.
Vzhledem k tomu, ze i u cloveka patfi do zakladni fylogeneticky vznikle instink-
tivni vybavy utok a utek, jako bazalni vzorce chovani v zatezi, deli se techniky vyrov-
navani do dvou skupin, odvozenych od techto zakladnich vzorcu [9].
3.3.1.1 Prevazne aktivni techniky
Jsou odvozene od utocneho feseni zatezove situace, zpravidla obsahuji prvek
stupriovani motivace feseni problemu, jsou v nich obsazeny momenty agrese a zvysene
aktivity. Pfima agrese je nejjednodussim a nejreprezentativnejsim pfedstavitelem pfe-
vazne aktivnich technik vyrovnavani se zatezi. Nyni si pfedstavime nekolik aktivni ch
technik.
Upoutavani pozornosti je aktivni technikou vyrovnavani se zatezi. Zatezova
situace zpravidla snizuje sebevedomi cloveka, a ten aby to napravil, na sebe upozornuje
napf. vychloubanim, skakanim do feci, uplatnovanim se v diskusi apod.. V podtextu je
neuvedomovana snaha osobnosti po obdivu, ktera by zvedla sebevedomi a tak pomohla
subjektivne zvladnout pusobeni zateze. Vznik teto techniky se vyviji u deti, ktere na
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sebe upozornuji kfikem, zlobenim, negativismem apod. Kulminuje v obdobi puberty,
ale urcite osoby muze provazet po cely zivot. Patologickymi formami upoutavani po-
zornosti jsou pfipady hypochondrie nebo hystericke zachvaty.
Identifikace, neboli ztotozneni je dulezitou technikou zvladani zatezovych situ-
aci. Dalo by se fici, ze je to i jedna z nejdulezitejsich technik, ktere vyuziva armada. Uz
od mladi se v detskych hrach dite ztotoznuje s hrdinskymi autoritami. Identifikace zna-
mena chovani podle namysleneho vzoru a pfebirani socialnich norem vzoru. Clovek,
ktery nezvlada narocnou situaci, vyuziva identifikaci ke zvyseni sve prestize. Chlubi se
svym autem, otcem, pfitelem, klubem, mestem, partou, idejemi, zbrani apod.. Identifi-
kace nemusi mit podobu jen planeho vychloubani. V pn'pade clenstvi v socialni skupine
muze byt zdrojem pocitu sily a prestize. Clenska identifikace pomaha zvladat zateze a
proto se ji i formalne venuje tolik pozornosti napf. ve spolcich, sektach, stranach, klu-
bech a hlavne v armadach. V armadach se identifikacne "zakotveny" clovek lepe vy-
rovnava s naroky, ktere jsou na neho kladeny. Takovy clovek je proste odolnejsi.
Kompenzace je velmi castou technikou zvladani frustraci. Je to vlastne nahradni
feseni. Clovek ma tendenci kompenzovat neuspech vjedne cinnosti uspechem
v cinnosti nahradni nebo opakovanymi pokusy v cinnosti puvodni. Historickym proto-
typem je udajne Demosthenes, ktery pry mel vadu feci a podle povesti chodil tak dlouho
pfekfikovat pfiboj s oblazkem v ustech, az se stal vynikajicim fecnikem. Takove to pfi-
pady nazyvame hyperkompenzaci a z anamnez sportovnich hvezd je znama fada pfipa-
du, kdy uvodnim motivem sportu bylo kompenzovani nejake vady. V laicke psychologii
se hodne mluvi o "napoleonskem komplexu", cimz se mysli kompenzovani male posta-
vy vudcovskymi ambicemi. Psychologicka technika kompenzace muze byt subjektivne i
objektivne uzitecna, kdyz neobsahuje patologicke momenty feseni narocnych zivotnich
situaci, jako napf. pfejidani se pod vlivem stresu, konzumace alkoholu a drog pod vli-
vem zatezi a jina nezdrava kompenzacni feseni.
Sublimace je technika podobna kompenzaci a o rozsifeni tohoto pojmu se za-
slouzil zakladatel hlubinne psychologic S. Freud. Za sublimaci povazoval pfesunuti
uspokojeni sexualniho na uspokojeni jine nebo spolecensky vice ocenovanou cinnosti.
Dnes se sublimace chape sifeji, jako nevedome pfevadeni spolecensky neschvalovanych
pudu do roviny socialne pfijatelne. Nejcasteji dnes jde o sublimaci agresivity po frustra-
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cich. Bohuzel jen malo vime o torn, proc u jednoho cloveka k sublimaci dochazi a u
jineho v obdobne situaci ne.
Racionalizace je v dnesnim racionalnim svete snad nejrozsifenejsi technikou
vyrovnavani se zatezi. Pfednostne slouzi k odvraceni trestu za selhani v zatezove situa-
ci. Trest muze mit povahu sankci ze strany okoli nebo mit podobu subjektivnich sebe-
vycitek, ktere se spise nazyvaji spatnym svedomim. Clovek se od mladi snazi zduvod-
fiovat svejednani v souladu se zvyklostmi spolecnosti. Technika racionalizace vysvetlu-
je neuspesne, nepfipustne chovani pfipustnym motivem nebo zasahem vnejsiho cinitele
mimo vlastni kontrolu (napf. nahoda). Je to usnadneno tim, ze jednani ma zpravidla vice
motivu a casto byva obtizne i pro samotneho jednajiciho cloveka, aby pfesne zjistil a
posloupne zafadil motivy vlastniho jednani. Proto je mozne o jednom motivu pomlcet a
druhy zduraznit. Racionalizace snizuje pocit viny cestou stylizace, zpemeho pfikraslo-
vani motivu a kauzalnich inteq^retaci cizi viny. Klasickym prototypem je pojem "kyse-
lych hroznu" z bajky o lisce, ktera kdyz nevyskocila na vysoko visici hrozen, mavla
tlapkou a odbehla s konstatovanim, ze o hrozny nestoji, protoze jsou jeste pfilis kysele.
Jde o racionalizacni techniku bagatelizace, tj. znevazeni nedosazene, nebo ohrozene
hodnoty.
Inverzni technika, ktera zduraznuje klady v nepfijemnostech je take velmi rozsi-
fenou technikou. Jsou to tzv. "sladke citrony", napf. "kdyz jsem se zranil tak si aspori
odpocinu". Tfetim castym postupem je relativizace, tj. porovnani aktualnich potizi
s mnohem vetsimi potizemi vlastnimi v minulosti nebo jeste lepe s potizemi jinych lidi.
Velmi pomaha, kdyz je to spojeno s humornym nadhledem. Mistrem humorne relativi-
zace byl Haskuv Svejk, a proto jsou jeho historky tak popularni [9].
3.3.1.2 Pfevazne pasivni techniky
Jsou odvozeny od instinktu "mrtveho brouka" a psychologicky maji blize
k uteku, i kdyz unik muze byt spojen s vysokou aktivitou, pfevlada u techto technik
pasivni feseni. Spolecnost si zbabelych feseni pfilis nevazi a neposkytnuti pomoci je
dokonce trestne. V praxi se vsak lide stale vice pfiklaneji k feseni "kdo utece, ten vyhra-
je" a pasivnich zatezi pfibyva.
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Izolace je nejjednodussi pasivni technikou. Je to unik do samoty, do nevideni,
do nefeseni apod.. Je casta v pfipade sociogennich zatezi. Izolace sice zmensuje pravde-
podobnost vzniku nove zatezove situace, zaroven ale zmensuje nadeji na socialni adap-
taci. Patologickym stavem je artismus.
Denni sneni je zvlastni formou uniku do sveta fantazie. Jde vlastne o kompen-
zaci na urovni fantazijni, kdy se si stresovany clovek vytvofi jakesi "kdyby" a ve sve
hlave si pfehrava jiny prubeh situace, zpravidla s namety pro sebe hrdinskymi ci veli-
kasskymi. Do jiste miry to muze byt zdrojem uspokojeni nebo inspirace.
Unik do nemoci je technika, jejiz uspesnost si clovek zacina osvojovat uz
v detstvi. Kdyz mu neco je, hned se o nej vsichni zacnou starat a vselijak mu ulehcovat
zivot. Zvyseny ohled na nemocne se da vyuzit v zatezi af uz v psychicke nebo fyzicke.
Pfevzetim role slabeho a nemocneho vede zpravidla k ulehceni situace. Pfi zamernem
uziti teto techniky mluvime o simulaci, kdyz se stresovany clovek skutecne spatne citi,
muze jit o hypochondrii. Kazdopadne jde o techniku, kterou se kazdy skolak umi vy-
hnout zkouseni ci pisemce.
Regrese je zajimavym zpusobem uniku. Jde o navrat k vyvojove nizsimu zpuso-
bu pfizpusobeni, znamena urcite zprimitivneni reakci. Zpravidla se jedna o posttrauma-
ticke stavy, kdy se napf. dospely clovek chova jako dite. Nekdy tento stav kontrastne
navazuje na vypjate narocne a velmi adaptivni jednani. V literature se napf. popisuje
pfiklad desetileteho devcatka, ktere se v dobe nepfitomnosti rodicu pfi bombardovani
Varsavy velmi dospele staralo o sve podstatne mladsi sourozence. Kdyz se rodice vratili
a nebezpeci pominulo, doslo u devcatka k regresi, ktera mela za nasledek odmitani sko-
ly, chtela se mazlit, hrala si jako tfileta a tento stav trval nekolik mesicu, nez se chovani
vratilo do normalu.
Popfeni zatezove situace je vlastne rezignaci na feseni situace a ma povahu
"zavirani oci" pfed nepfijemnou skutecnosti. Clovek v mnohych pfipadech timto zpuso-
bem likviduje nebezpeci, ktera mu hrozi. Proste se chova jakoby zadna takova situace
neexistovala. Proto popfeni muze docasne zklidnit, ale nevede k adaptaci. Popfeni nefe-
si podstatu problemu.
Rezignace je podobnou technikou jako popfeni. Rozdilem je uplna inaktivita
v zatezove situaci, ktera se projevuje extremni pasivitou a Ihostejnosti fesit dale danou
situaci [9].
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3.4 Emoce
Ve vsech situacich, ktere s sebou pfinasi pfeziti v tisni, se objevuji emoce. Co
znamena pojem emoce je vseobecne znamo. Vyznamove je ztotoznovan s pojmem cit a
oznacuje se jim prozivani takovych stavu, jako jsou radost, smutek, hnev, litost, hnus,
zavist, coz jsou stavy, se kterymi se Ize setkat. Avsak psychologicke vymezeni pojmu
emoce chapeme jako sverazne zazitkove kvality. Ve slovnicich psychologic se uvadeji
nasledujici vyznamy pojmu emoce: 1. komplexni citovy stav doprovazeny charakteris-
tickymi motorickymi a zlazovymi aktivitami, 2. komplexni chovani organismu, v nemz
predominuji visceralni komponenty, 3. afektivni stav, ktery je dusledkem pfekazky nebo
oddaleni instinktivni akce. Uvedena vymezeni prozrazuji vedeckou bezradnost pfi pou-
zivani pojmu emoce, a proto musim souhlasit s tezi od F. Dorsch (1963, s. 128), ktery
ve svem slovniku dava pfednost pfiznani, ze pojem citu nelze defmovat, nybrz jen po-
psat, nebof city se nedaji pfevest na nic jineho. Proto se pokusim emoce vystihnout a co
nejlepe popsat v mem problemu aktualnich emocnich zmen behem kurzu pfeziti [15].
3.4.1 Charakteristika emoci
Zakladni charakteristikou emoci je jejich komplexnost. Tato komplexnost emo-
ci je dana nejen tim, ze ve srovnani s ostatnimi dilcimi psychickymi funkcemi je nejvy-
razneji spojena s fyziologii organizmu, ale i tim, ze ma rozhodujici funkce v psychicke
regulaci cinnosti. Pojem emoce, zahrnuje fenomen prozivani, chovani i fyziologicke,
zejmena vegetativni a visceralni. Jednim z dalsich vyraznych znaku je diferencovanost
emocionalnich reakci: novorozenec proziva jen libost a nelibost spojene s urcitou mi-
rou vzruseni, ale napf. nemluvne jiz vykazuje urcite vrozene druhy emoci (strach, vztek
a dalsi). Dalsim vyvojem se emocionalni zivot cloveka dale diferencuje az do bohate
skaly emocionalnich a zejmena citovych reakci, coz je funkci kognitivniho zpracovani
emociogennich situaci, napf. radost z uspesne splneneho ukolu je obsahove, tj. zazitko-
ve necim jinym nez setkani s dlouholetym pfitelem a to je zase odlisne od radosti
z nalezeneho a duleziteho pfedmetu, ktery byl povazovany za ztraceny. Dalsim podstat-
nym znakem je polarita emoci, zejmena jejich citove slozky. Kazda emoce ma svuj
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protikladny pol: radost-smutek, ucta-opovrzeni, litost-zlomyslnost atd.. Polarita je ja-
kymsi zakladnim znakem pfirodnich i spolecenskych jevu vubec [15], [6].
3.4.2 Vliv emoci na ostatni psychicke funkce
Vliv emoci na ostatni psychicke funkce jsem jiz nastinil a je zfejmy. Tento vliv
vyplyva z vyse uvedenych zakladnich funkci emoci: emoce integruji, organizuji dusevni
deni a motivuji chovani cloveka. Emoce jsou v tomto smyslu nejen komponentami psy-
chickych procesu, vjejichz prubehu Ize vzdy, kdyz jde o neco vyznamneho, shledat
v zazitkove struktufe emocionalni akcent, ale jsou skutecnymi ciniteli dynamiky techto
procesu. Nebof emocionalni je protikladem Ihostejneho, nevyznamneho a jiz tato jedno-
ta emocionalniho a vyznamneho poukazuje na to, ze to jsou emoce, ktere rozhoduji,
jake vztahy bude mit clovek ke svemu okoli, jak se rozhodne, jaky cil si vytyci, proc
ucini to ci ono, jaky postoj zaujme nebo jakym smerem se bude ubirat jeho mysleni.
V torn co clovek proziva a cini, se obraci k urcitemu bodu na horizontu sveho zivota a
tento vztazny bod urcuji emoce. Clovek se snazi neco ziskat, necemu se vyhnout a je
nesporne, ze podstatou teto vnitfni i vnejsi dynamiky lidskeho zivota jsou prave emoce,
nebof tu jde o ziskavani pfijemneho a vyhybani se nepfijemnemu, coz jsou posledni
analyzovatelne cile zivota, jimiz pfiroda obdafila lidi i zvifata [15].
3.4.3 Podmmky vzniku emoci
Emoce vznikaji spontanne, nelze je vyvolat umele, Ize si vsak pfedstavit urcitou
situaci nebo vzpominku (napf. vzpominka na blizke ve vztahu k drsne realite pfeziti) a
pfivodit si tak pfislusne emoce. Emoce vsak pfedstavuji cile chovani, protoze lide chteji
zkouset ruzne pfijemnosti, vzruseni nebo klid, chteji se bavit, radovat, ale take vyhybat
se bolestem, utrpeni, zarmutku nebo nejistote, coz jde ruku v ruce se situacemi pfeziti.
Lide si navozuji urcite emoce tim, ze se chovaji tak, aby dosahli urciteho ucinku tohoto
chovani. V podstate maji emoce reaktivni charakter, jsou vyvolany nejakymi vnejsimi
podnety, vzniklymi vnitfnimi stavy (hlad, unava, nevyspani) nebo dovrsujicimi reakce-
mi, ktere zakoncuji motivovane chovani (napf. jedeni, vede k nasycenf). Prave tato re-
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aktivni povaha emoci je jejich podstatnym znakem. I kdyz provazeji chovani nebo neja-
kou mentalni aktivitu, napf. mysleni, tak emoce vznikaji, kdyz se deje neco vyznamne-
ho.
Z vyse uvedeneho vyvstava otazka, zda-li je mozna umyslna kontrola emoci,
napf. umyslne zbaveni se strachu, hnevu nebo smutku. Umyslne se zbavit nepfijemne
emoce jen tim, ze ji nahradime emoci jinou, pffjemnou, coz v otazce pfeziti muze byt
rozhodujici. Obvyklejsi je vtiravy charakter emoci, napf. hlubokeho smutku, ktere clo-
veka pohlcuji a nedovoluji zamefit pozornost jinym smerem. Stejne vtirave mohou byt
city hnevu a nenavisti. Do znacne miry je mozne kontrolovat vyraz emoci, tj. potlaco-
vani jejich motorickych projevu a s nimi spojene mimiky a gestikulace. Co vsak nelze
potlacit jsou vegetativni projevy, jako je napf. poceni nebo zrudnuti.
Obecne Ize rozlisit vnejsi a vnitfni podminky vzniku emoci: emoce jsou vyvola-
ny vyznamnymi vnejsimi situacemi, jako je napf. pfekazka, ktera stoji v ceste zacilene-
mu jednani (frustrace viz nize), nebo nebezpeci. Dale jsou vyvolavany zmenou vnitf-
nich procesu ci stavu, jako je napf. hi ad, vznikle potize pfi feseni problemu, vzpominek
apod. [15].
3.4.3.1 Vnitfni podminky vzniku emoci
Jak jiz bylo feceno vyse, emoce souviseji s tim, co cloveka dela, jsou jeho vice
ci mene uvedomovanou slozkou. Vzrusujici a tedy emociogenni mohou byt ovsem
nejen vnejsi situace, ale i vnitfni psychofyziologicke stavy. Dale je tu uzka souvislost
emoci s vegetativnimi procesy, a tedy souvislost emoci s celkovym stavem organismu.
Je znamo, ze psychicka a fyzicka vycerpanost, tj. ubytek zasoby energie ve svalovych
ale i nervovych bunkach, je prozivana jako unava, dale ze urcite chorobne procesy, ale i
docasne poruchy v cinnosti vnitfnich organu maji emocni odezvu, napf. poruchy traveni
nebo poruchy krevniho obehu, ktere byvaji spojeny s prozivanim uzkosti [15].
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3.4.3.2 Vnejsi podminky vzniku emoci
V procesu evoluce emoce vznikly a upevnily se jako akty hodnoceni biologicke-
ho vyznamu situace pro organismus resp. pro jeho pfeziti. Zakladnim zdrojem jsou pro-
to zivotne vyznamne situace, ktere vystupuji ve dvou kategoriich: 1. jako situace vy-
znamne pro cely dany zivocisny druh (to souvisi s jejich puvodni biologickou funkci) a
2. jako situace vyznamne pro individuum (to souvisi s extenzi jejich puvodnich funkci).
V tomto srnyslu jde o interindividualni, eventualne intraindividualni odlisnost, tj. srov-
natelnych situaci, pficemz tato interindividualni vyznamova variabilita je vlastne vy-
sledkem interindividualne odlisnych zkusenosti. Znamena to, ze na urcitou situaci mo-
hou ruzni jedinci reagovat ruznymi emocemi, taz situace se muze zdat nekomu vazna a
jinemu smesna. Vztaznym ramcem vyznamovosti jsou opet nase potfeby, ktere urcuji
zivotni aktivitu a vztahy. Ve vztahu k uspokojovani potfeb ziskavaji urcite objekty a
cinnosti povahu prostfedku dosahovani uspokojeni; prostfedky k dosahovani cilu a sa-
my zivotni cile se stavaji hodnotami. Zivotne vyznamne jsou tedy hodnoty pojeti toho
co je dobre, uzitecne, spravne, co pfinasi uspokojeni nebo nadeji na uspokojeni [15].
3.5 Lidske motivace
Seznamili jsme se zakladnimi teoriemi a fakty motivace, a tak muzeme pfejit ke speci-
fickym motivum, ktere nasemu chovani dodavaji smer a silu. Abraham Maslow v r.
1954 vytvofil teorii, ktera vychazela ze zakladnich potfeb, nutnych k pfeziti a pokracuje
az k osobnimu rustu a urcite seberealizaci, viz schema 1. V nejspodnejsi casti se nacha-
zeji fyziologicke potfeby jidla, vody, kysliku, spanku ci sexu. Jakmile jsou uspokojeny,
usiluje clovek o bezpeci, stabilni praci, klidny domov a pfedvidatelne prostfedi. Na dal-
sim stupni cekaji socialni potfeby druznosti, sounalezitosti nebo clenstvi v urcitem ko-
lektivu. Nasleduje potfeba uznani, k niz patfi potfeba zastavat urcity spolecensky status
(v nasem pfipade je to vojenska hodnost), ziskat si uctu ci uznani, dosahovat urcitych
vysledku nebo si jen vybudovat vliv. Jednoduse feceno, kazdy hleda tu svou cestu
uspokojeni svych potfeb resp. k sebeaktualizaci (seberealizaci), coz je specif!cky lidska
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potfeba a je spojena s naplnovanim vlastniho potencialu. Problemem Maslowovi teorie
je, ze nepopisuje cestu kazdeho z nas, coz neni ani dost dobfe mozne. Staci jeden pfi-
klad za vsechny napf. nektefi lide davaji pfednost lasce pfed naplnenim potfeby uznani.
Vychazim vsak z toho, ze spodni potfeby jsou nemenne a pro vyjadfeni potfeb pfeziti
zcela dostacujici. Proto jeho specifikace a pfedpoklad, ze potfeby jsou uspofadany hie-
rarchicky pfedstavuje bytelnou kostru pro dalsi vyzkum motivace [10], [16].
Potfeba sebeaktualizace
Potfeba imiaiii, licry
Potfeba lasky, piijeti. spolupatficiiosti
Potfeba bezpeci a jistoty
Zakladni telesne, fyziologicke potfeby« i—
Schema 2 - Maslowova pyramida potfeb
3.6 Hlad a zizen
Rika se, ze "hladovy zaludek nema usi" a ze "nikdo nechce polibek, ma-li hlad".
K udrzeni chodu organismu potfebuji zivocichove pfijimat kyslik, vodu a jidlo, ktere
jsou zdrojem stavebnich latek a energie potfebne. Podle psychologickeho slovniku je
hlad pocit, ktery doprovazi potfebu jist. Diky studii W.B. Cannona vznikl nazor, ze po-
cit hladu je pfimo vazan na stahy zaludku. Pozdeji se zjistilo, ze po odstraneni zaludku
se tento pocit nijak nezmenil. Snizeni hladiny cukru v krvi tak k vysvetleni nestaci.
Uved'me si zde nekolik pojmu, ktere maji souvislost s hladem napf. apetit. Ten
Ize chapat jako chut' na neco spolu s navykovym vztahem kjidlu, kde pfi hledani potra-
vy neni prvotnim zajmem vyzivova hodnota. Dale bychom se mohli podivat na pojem
specificky hlad, coz je chut' na urcitou pochutinu, ktery vyjadfuje biologicke potfeby
organismu (napf. hlad po vitaminech nebo soli). Hlad zavisi na slozitem psychofyziolo-
gickem mechanismu, kde se uplatnuje zazivaci aparat, centralni nervovy system, neu-
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roendokrinni system, biologicke aminy (dopamin a serotonin) a endorfiny. Pocit zizne
je vyvolan nedostatkem vody v organismu. Pocit zizne je zavisly na suchosti ust, hrdla,
dale na objemu osmotickeho tlaku bunek a objemu osmotickeho tlaku v mimobunecnem
prostoru. Zjednodusene feceno jde o tzv. "hustou krev", coz je krev s nadmernou kon-
centraci krystaloidu, vyvolavajici zvyseni osmotickeho tlaku a charakteristicke pocity
suchosti v ustech. Jakmile se osmoticky tlak vnitfniho prostfedi zvysi, specificke neuro-
ny tzv. "osmoreceptory" v supraoptickych jadrech hypotalamu, pfedavaji informace do
"centra zizne", ktere vyvola pfimefenou reakci, tedy hledani zdroje vody [17], [22].
3.7 Unava a spanek
Zivot je spojen s cinnostmi nejruznejsiho druhu a obzvlaste zivot vojaka. Tyto
cinnosti jsou spojeny s velkym vydejem energie. Pfirozenym dusledkem fyzicke a du-
sevni cinnosti organismu je unava, coz je stav vycerpani urcitych zasob energie ve sva-
lovych a nervovych bunkach. Reakci na stav unavy je potfeba odpocinku, jejimz
zvlastnim pn'padem je potfeba spanku. Z fyziologickeho hlediska se jedna o restauraci
zasob v organismu. Proti uplnemu spotfebovani energie se telo brani unavou, coz je
stav, ktery signalizuje potfebu odpocinku. Vuli Ize unave po jistou omezenou dobu odo-
lavat, resp. vzdorovat. Je dobre rozlisovat unavu jako fyziologicky stav vycerpanosti a
unavu jako pocit, jehoz intenzita nemusi odpovidat skutecne potfebe odpocinku. Celko-
vym projevem jakesi vitality individua je unavitelnost, coz je interindividualne a in-
traindividualne ruzna, s vekem se zvetsujici a patrne vrozena. Unavitelnost souvisi se
zpusoby cinnosti, zejmena pak pracovni. Unava je tedy nastupujicim utlumem, ktery
chrani organismus pfed vycerpanim zasob energie. V tomto smyslu je to rozvijejici se
proces s ruznymi stupni fyziologicke vycerpanosti a pocitu vycerpanosti. Obecnym pro-
jevem unavy je pokles telesne i dusevni vykonnosti, resp. vykonu a tedy i celkove zhor-
seni koncentrace pozornosti a mysleni, fyzicky pak zejmena jako ubytek svalove sily.
Unava snizuje motivaci, tzv. nemotivuje, ale muze byt take projevem zatizeni jedince,
ktere nemusi byt spojeno s nadmernou fyzickou cinnosti, kdy napf. unava muze byt
vyvolana fyzicky nenarocnou, jednotvarnou, deletrvajici cinnosti. Mezi fyzickou
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a psychickou unavou neni pfilis velky rozdil. Nektere teorie uvadeji, ze pod subjektivni
fyzickou unavou se rozumi pocity, ktere nastupuji zpravidla jeste pfed objektivnimi
projevy unavy a je mozno charakterizovat je jako ,,averzivni tendence". Averzivni ten-
dence je prakticky neochota az nemoznost pokracovat, je zde svalova slabost a emocne
negativni tenze. Dalsimi symptomy jsou zpomalovani reaktibility, zmensovani svalove
sily, zhorsovani pohybove koordinace a je charakterizovano celkovou slabosti. Odpoci-
nek symptomy unavy odstranuje, pficemz pfiznaky se zacinaji projevovat jiz v prvnich
peti minutach odpocinku. Jedna se zde ale o symptomy na neurofyziologicke urovni.
Zde je patrna potfeba kratkych i delsich pfestavek behem pfesunu nebo stereotypnich
cinnosti.
Co je fyziologickou podstatou unavy organismu neni dosud spolehlive znamo.
Pfedpoklada se rozhodujici vyznam biochemickych cinitelu nebo metabolicke zmeny,
protoze unava je spojena s vycerpanim urcitych substanci podilejicich se na produkci
energie a jejim uvolnovani v cinnosti.
Odpocinek je pfedevsim stavem umozfiujicim obnoveni zasob energie
v bunkach. Jedna se pfedevsim o uvolneni napeti. Odpocinek nemusi nutne znamenat
,,nicnedelani". Odpocinek muze byt i aktivni, tfeba je zmenou dusevni cinnosti za fy-
zickou, ale muze to byt i hudba, tanec, cetba nebo intraindiviualne odlisne zajmy. Nej-
castejsim a zaroven zvlastnim druhem odpocinku je spanek, ktery dava odpocinout ce-
lemu telu. Je zdrojem fyzickeho i dusevniho osvezeni. Ve spanku je omezeno vnimani
vnejsich podnetu, zpomaluje se srdecni cinnost i dechova frekvence, snizuje se prokr-
vovani svalstva a jeho tonus. Potfeba spanku se lisi, napf. novorozenec prospi vetsinu
dne, deti v pfedskolnim veku spi prumerne 13-16 hodin, dospeli clovek asi 8 hodin a
starsi clovek jen asi 6 hodin v noci, ale spava se i v prubehu dne, pfedevsim odpoledne.
Spanek je sice druh utlumu, ale neznamena inaktivitu ba naopak, mozek je ve spanku
vysoce aktivni, ale jinym zpusobem nez ve stavu bdelosti. Pokud je clovek vzhuru dele
jak 60 hodin, dostavi se halucinace a paranoidni pfedstavy, tento stav se nazyva depri-
vace spanku. Projevuje se nejen halucinacemi ale i zhorsenou intelektualni cinnosti,
ztrata koordinace pohybu, paleni oci, neschopnost koncentrace a zhorseni videni. Uplne
znemozneni a ruseni spanku patfilo k nejtezsim druhum muceni a vedlo nezfidka ke
zlomeni vule postizeneho [16].
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3.8 Stres
3.8.1 Definice stresu
Stres muzeme defmovat jako charakteristickou fyziologickou odpoved' organis-
mu na poskozeni nebo jako nadmernou zatez neunikoveho charakteru vedouci k trvale
stresove reakci, ustici ve tkariove poskozeni, ktery se projevuje prostfednictvim adap-
tacniho syndromu a ten ovlivnuje zdravi tim, ze vyvolava nadmernou a trvalou aktivaci
nervoveho sympatickeho systemu nebo systemu adrenokortikalniho.
Slovo stres vzniklo z anglickeho slova "stress", to je zase odvozeno z latinskeho
slovesa "strigo". V pfekladu z latiny to znamena utahovati, stahovati nebo zadrhovati.
Pod pojmem ,,byt ve stresu" si tedy pfedstavime, ze je nekdo vystaven nejruznejsim
vlivum, je tedy v tisni.
Stres definoval jiz v roce 1920 americky filozof Canon jako stav, do ktereho se
dostava zvife pfi stimulaci vyvolavajici utekovou nebo utocnou reakci. Do sirokeho
podvedomi se stres dostal diky praci kanadskeho fyziologa Hanse Seyleho, ktery podal
dukaz, ze kazda agrese, af uz mikrobialni, fyzicka nebo psychicka, vyvolava tytez reak-
ce a odehrava se podle stejneho schematu. Stres je souhrnem reakci a obranou organis-
mu proti agresi.
Nemuzeme jednoznacne fici, ze je stres pouze skodlivy. Urcitou mini stresu ke
svemu zivotu potfebujeme, je nasi hnaci silou, kofenim zivota. Pusobeni stresoveho
podnetu na organismus, muze vyvolat adaptacni proces, diky kteremu nuti cloveka pfi-
zpusobovat se. Bez stresu bychom meli jen malo sil k pfekonavani pfekazek, ktere nam
zivot neustale pfinasi. Je vsak nutne rozlisovat mezi tzv. "dobrym" stresem, ktery se
odborne nazyva eustres a tzv. "skodlivym" stresem, ktery se nazyva distres [17].
Eustres - objevuje se v situacich, ktere mame pod kontrolou. V situacich, kdy
ocekavame neco pfijemneho, jsme vzruseni, pusobi na nas napf. pfi sledovani detektiv-
ky. Je to normalni, motivujici stres, po kterem citime vyvazenost, homeostazu.
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Distres - objevuje se v okamziku, kdy se citime pfetizeni, pod tlakem, pfesta-
vame veci zvladat. Citime pfetizeni, ztratu, bezmoc a zoufalstvi. V bezne mluve ma
slovo "stres" vzdy spojitost prave s timto negativnim stresem. Oba typy stresu jsou stej-
ne svoji chemickou povahou, lisi se ale v torn, jak na ne reagujeme [17].
3.8.2 Deleni stresu podle intenzity
Stres muzeme delit podle intenzity stresove reakce, tedy stres male ci velke in-
tenzity se pak dale rozlisuje na:
Hyperstres - stres, ktery pfekracuje hranici cloveka vyrovnat se se stresem, pfekracuje
hranici adaptability.
Hypostres - coz je stres, ktery nedosahuje obvykle intenzity a my muzeme citit napfi-
klad nudu, monotonnost ci frustraci.
Reakce kazdeho z nas na stres je ruzna. Kazdy clovek reaguje na podnet vyvola-
vajici stres jinak. Stres muze byt vyvolan ruznymi vlivy, podminkami, faktory. Nektere
stresy maji vliv na vsechny lidi, jine pusobi jen na nektere z nas. Nektefi lide se do stre-
su dostavaji velice snadno, jini jsou odolnejsi a jsou i lide do urcite miry vuci stresu
imunni. Clovek muze citit pusobeni stresu ruzne intenzivne, podle toho jak se celkove
citi a v jake situaci se nachazi, Ize delit stres podle intenzity a delky trvani. Jde o:
Akutni stres — stres, ktery na cloveka pusobi nahle, jednorazove. Ma velmi silnou ode-
zvu v somaticke oblasti, muze ohrozit zivot, presto je ale snazsi zvladat ho a to prave
diky jeho kratkodobemu pusobeni. Muze tu jit napf. o sdeleni zavazne zpravy, tezky
uraz vojaka v misi apod..
Chronlcky stres — pficinou chronickeho stresu byva zatezova situace, ktera pusobi
dlouhodobe, trvale. Do faze chronickeho stresu muze pfejit akutni stres. Lze se na nej
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adaptovat, tedy pfizpusobit se mu. Pfikladem muze byt napf. clovek po tezkem urazu
ochrnuti, takovy clovek se muze pfizpusobit resp. pfizpusobit tomu svuj zivot.
Protrahovany stres - nebo take stfidavy stres, pro lidskou psychiku nejnarocnejsi typ
stresu. Dochazi zde ke stfidani klidu a zateze. Ma nejvetsi odezvu v somaticke oblasti -
jeho dusledkem mohou byt potize s krevnim tlakem, bolesti hlavy, pepticky vfed a
apod.. Je typicky pro partnerske vztahy a jeho pficinou muze byt napf. alkoholismus
nebo nevera [11].
3.8.3 Stresory preziti
Pod pojmem "stresor" si muzeme pfedstavit vnejsi prostfedi jako pusobici cinitel
vyvolavajici v organismu stav stresu. Stresorem muze byt napf. zraneni, nemoc nebo
smrt, coz jsou eventuality, kterym muze pfezivsi celit. Je velice stresujici pfijit v boji o
pfitele a zustat v neznamem prostfedi uplne sam. Jeste horsi variantou muze byt, pfezi-
vsi, ktery je zaroven zraneny, pak dochazi ke snizene schopnosti manevrovat, pfichazi
bezmoc a kumulovani stresu, ktere muze vest ke snizeni vule pfezit. Dalsim stresorem
muze byt napf. prostfedi, kdy v boji o pfeziti musi vojak celit stresorum pocasi, terenu,
horku, zime, vetru, hmyzu apod.. Velkym stresorem muze byt hlad a zizen. Nemusi to
byt pfimi nedostatek jidla nebo vody, ale stresujici muze byt tfeba jen vedomi jejich
nedostatku. Jednoduse feceno, stresorem je kazdy cinitel, ktery pusobi cloveku zatez.
Stesory jsou tedy psychicke a fyzicke pozadavky prostfedi, ktere vyvolavaji stres. Od-
povedi organismu na stresor, je pak stresova reakce [26], [11].
3.8.4 Reakce na stres
3.8.4.1 Panika
Pokud je jedinec postizen zatezovou situaci, tak onou odezvou muze byt panika.
Tento prvek ma ve vetsine pfipadu pfimy vztah k zatezi. Samotny puvod tohoto pojmu
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je v fecke mytologii. Dulezite je si zapamatovat to, ze panika je strachovy afekt, ktery je
zpravidla nepfimefeny podnetove situaci. Z chovani se vytraci ucelnost, orientace af uz
v case nebo v prostoru a ztraci urcita individual™ kontrola. V nasem pfipade budou pfi-
ciny temef vyhradne fyziologicke (unava, hlad, nevyspani nebo poraneni) a psycholo-
gicke (uzkost, pocit ohrozeni, pokles racionality a vzestup emocionality nebo zvysena
sugestibilita). Paradoxni je, ze ackoliv clovek tusi co ho ceka a ma jakesi pfipravne
udobi, tak ho vlastni spousteci impulz paniky zastihne kolikrat nepfipraveneho a bez-
radneho. Pokud ma clovek cileny program, nejaky trenink, tak je vznik paniky mnohem
mene pravdepodobny. Dalsi paradox paniky spociva v torn, ze clovek je emocne senzi-
tivnejsi k druhym, ale jinak plati naprosta bezohlednost vuci ostatnim a individualizace
sebezachovne snahy [26], [11], [5].
3.8.4.2 Deprese
Asi neexistuje vojak, ktery by v dobe pfeziti nebo boje alespon na chvilku nepo-
citil sklicenost. Kdyz se tato sklicenost prohloubi, Ize ji oznacit pocitem deprese. Depre-
se je tesne spojena se zklamanim a vztekem. Osoba zklamana zacne byt vice zlostnejsi
pokud nedosahne svych cilu. Pokud tato agrese nepomuze cloveku k uspechu, pak se
uroven deprese jeste zvysi. Tento zhoubny kolobeh pokracuje, dokud osoba nezeslabne
fyzicky, emocionalne a dusevne. Kdyz se vojak dostane az na tento bod, zacne se vzda-
vat a jeho zamefeni se posunuje od ,,co muzu delat" k ,,nemohu jiz nic delat". Deprese
je vyrazem beznadeje a pocitu bezmocnosti. Neni nic zvlastniho na torn, kdyz je vojak
pfechodne skliceny ba naopak, tato sklicenost mnohdy dava novou silu [26].
3.8.4.3 Agrese
Ackoliv kazdy z nas se uz s agresi setkal a kazdy vi, co slovo agrese znamena,
tak neni jednoduche agresi definovat. Tento pojem zahrnuje mnoho ruznych aktivit jako
napf. tendenci utocit, napadat nebo poskodit nekoho nebo neco. Utocit na nekoho Ize
s umyslem poskodit ho nebo ho znicit, ale take jen pfinutit k necemu, kdy je agrese po-
uzita jako demonstrace sily. Agrese nemusi byt vzdy doprovazena pocity nenavisti nebo
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nepfatelstvi, muze jit o ciny, ktere jsou motivovany napf. strachem, frustraci nebo jen
tendenci prosadit sve vlastni zajmy. Dnes velmi uznavana je teorie, kterou vyslovil Dol-
lard (1939), ze agrese je reakci na frustraci. Pozdeji se ukazalo, ze neni jedinou reakci
na frustraci, i kdyz situace frustrace je nejtypictejsim a take nejcastejsim zdrojem agre-
se. Je tfeba rozlisovat dva druhy agrese: 1. zlobnou agresi, kteraje reakci na frustraci a
je doprovazena pocity vzteku, nenavisti a nepfatelstvim a 2. instrumentalni agresi, vy-
stupujici bez uvedenych pocitu a postoju jako naucena socialni technika. Zlobna agrese
smefuje k poskozovani, pfipadne niceni sveho objektu. Cilem instrumentalni agrese je
pouze vyvinuti tlaku jeji objekt. Zlobna agrese je zfejme pudoveho charakteru, zatimco
instrumentalni je naucena. Typicka agrese, je jak uz bylo feceno, agrese jako reakce na
frustraci, tj. jako pokus o nasilne odstraneni pfekazky, a to nejen jako reakci na jiz exis-
tujici frustraci, ale i jako reakce na znemoznene anticipovane uspokojeni. To, o jaky typ
agrese se bude jednat, rozhoduje zamefeni agrese. V zasade existuje dvoji zamefeni
agrese: na jinou osobu, ktera je vnimana jako zdroj frustrace (heteroagrese) nebo agrese
zamefena na sebe (autoagrese). Krajnim pfipadem heteroagrese je vrazda u autoagrese
je to sebevrazda. Pozoruhodne jsou z vojenskeho hlediska zejmena autoagresivni akty,
ktere vychazeji z hlubokych a silnych pocitu napf. viny, trestani sebe sama za vinu ne-
ceho nebo nekoho, coz ma za nasledek redukci vnitfniho napeti a je pfevazne nevedo-
me. Agresivita jako takova se casto objevuje u lidi, ktefi trpi nedostatkem spanku, kdy
se nahle zachvaty agresivity stfidaji s pfechodnou izolaci od okoli. Ve spolecnosti se
agrese spise odsuzuje, ale jsou situace, kdy se prvky agrese povazuje za rozhodujici pro
dane misto a cas [8], [17].
3.8.4.4 Smutek
Emocni reakci na nejakou ztratu je smutek, ktery je akcentovan vyznamem dane ztraty.
Smutek muze vzniknout po ztrate milovane osoby nebo objektu, kdy se jedna o trvalou
ztratu neceho velmi vyznamneho. V aplikaci do vojenskeho prostfedi si Ize pfedstavit
vojaka, kteremu je smutno po domovu ci osobe, pouze s tim rozdilem, ze zde se nejedna
o trvalou ztratu, ale o strach z toho, ze by to mohl ztratit. Vystupnovanym smutkem je
zal, coz je smutek akcentovany zoufalstvim nad nenavratnem vyznamne hodnoty. Ne-
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4 Hlavni cast
4.1 Cile, vyzkumne otazky, hypotezy
4.1.1 Cil prace
Cilem prace je porovnat hodnoty ziskane z dotaznikoveho setfeni, takto ziskana
data vyhodnotit a zjistit, jaky ma vycvik kurzu pfeziti vliv na psychiku jedincu respekti-
ve do jake miry ovlivnuje kurz pfeziti psychiku jedince.
4.1.2 Vyzkumne otazky
> Ma prubeh kurzu pfeziti vliv na psychicky stav vojaku?
> Dochazi k rustu ci upadku psychicke odolnosti po absolvovani kurzu pfeziti?
> Ma na zjistene vysledky vliv pohybova aktivita pfed kurzem pfeziti?
> Ma na zjistene vysledky vliv pocet odslouzenych let v ACR?
> Jsou nejake rozdily mezi jednotlivymi ozbrojenymi slozkami?
> Je mozne pfedchazet psychickym problemum behem vycviku?
4.1.3 Hypotezy
Na zaklade pfedchoziho studia literatury a vlastnich zkusenosti jsem stanovil na-
sledujici hypotezy, ktere odpovidaji jednotlivym subskalam, resp. faktorum testu POMS
(H1-H10).
HI: Kurz pfeziti bude mit u probandu vliv na zvyseni miry napeti a uzkosti.
H2: Kurz pfeziti bude mit u probandu vliv na zvyseni miry deprese a sklicenosti.
H3: Kurz pfeziti bude mit u probandu vliv na zvyseni miry hnevu.
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H4: Kurz pfeziti bude mit u probandu vliv na snizeni miry aktivity probandu.
H5: Kurz pfeziti bude mit u probandu vliv na zvyseni miry unavy.
H6: Kurz pfeziti nebude mit u probandu vliv na zvyseni miry zmatku.
H7: Kurz pfeziti bude lepe zvladat skupina zkusenejsich.
H8: Pocet odslouzenych let nebude mit vliv na zmenu psychickeho stavu.
H9: Pocet absolvovanych kurzu pfeziti se promitne do celkoveho psychickeho stavu.
H10: Vek bude mit speciflcky vliv na psychiku jedince.
4.2 Metody vyzkumu
4.2.1 Sestaveni nestandardizovaneho dotazniku pro sber udaju
Ukazka nestandardizovaneho dotazniku je obsahem polony (str. 88). Polozky
tohoto dotazniku byly sestaveny tak, aby obsahovaly udaje slouzici potfebam systemo-
veho zpracovani udaju a dale anamnesticke udaje o probandech, ktere jsou dulezite ve
vztahu k POMS.
Kod — tato polozka nebyla vyplnovana testovanymi. Kod slouzil pro zafazeni do pfi-
slusne skupiny. Kod mel jednotnou formu, napf. Bech.-III.08-02 = misto, kde kurz pro-
behl, rocnik nebo utvar, rok provedeni a pofadove cislo skupiny.
Vek - duvodem pro zjisteni byla jedna z hlavnich sledovanych polozek, se kterou se
dale pracovalo a hodnoty ziskane z dotazniku POMS dale slouzily pro ziskani vysledku
korelacniho koeficientu mezi dotaznikem POMS a vekem zjistenym z anamnezy.
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Pohlavi - tento udaj se po ziskani dat ukazal jako nepotfebny, protoze skupina se skla-
dala pouze z muzu a byla tedy homogenni.
Region a pocet obyvatel - tento udaj je uveden pro pfipad, ze se s daty bude dale pra-
covat a pfedpoklada se, ze demograficky udaj bude do jiste miry ovlivnovat hodnoty
ziskane z dotazniku POMS. Udaje o poctu obyvatel byly rozdeleny do 6 skupin: do
1000, do 20 000, do 50 000, do 100 000, do 200 000 a nad 200 000.
Sluzebni zafazeni - sluzebni zafazeni uvadeli testovani z duvodu pozdejsiho rozdeleni
a snadnejsiho ziskavani dat. A take proto, ze na vojenskem oboru studuji pfislusnici
dvou ruznych statnich ozbrojenych slozek.
Pocet odslouzenych let - duvodem pro zjisteni byla jedna z hlavnich sledovanych po-
lozek, se kterou se dale pracovalo. Hodnoty ziskane z dotazniku POMS dale slouzily
pro ziskani vysledku korelacniho koeficientu mezi dotaznikem POMS a poctem odslou-
zenych let zjistenym z anamnezy.
Pocet absolvovanych kurzu pf eziti - do teto polozky meli testovani zaznamenat cisel-
ne pocet letnich a zimnich pfeziti, ktera jiz absolvovali. Hodnoty byly dale pfevedeny
do skupin 1 a 2, ktere znazornovaly zkusenost jednotlivych testovanych v zavislosti na
poctu jiz absolvovanych kurzu pfeziti.
4.2.2 Standardizovany dotaznik POMS (Profile of Mood States)
,,Profile of Mood States" (POMS), ve volnem pfekladu ,,profil nalady" je meto-
dou, ktera je pouzivana k profilovani emocnich stavu a naiad, zejmena v souvislosti s
potfebou monitorovat efekty kratkodobych intervenci.
Puvodni verze obsahuje 65 adjektiv a je die teto specifiky nazyvana 65-ti poloz-
kova. Byla vydana roku 1981 instituci Educational and Testing Service, U.S.A. Autofi
tohoto testu jsou Douglas McNair, Maurice Lorr a Leo F. Droppleman (1971). Pn se-
staveni a standardizaci testu autofi pracovali s psychiatrickymi pacienty a se studenty.
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Snaha o rychle sejmuti aktualnich emocnich stavu vedla k vytvofeni fady krat-
kych verzi (napf. McNair, Lorr, Droppleman, 1981; Shacham, 1983; Terry, Lane, Lane,
Keohane, 1999). Tak byla puvodni 65 polozkova verze redukovana na 37 adjektiv a v
ceskem pfekladu nasledne pfi verifikaci (Stuchlikova, Man, Hagtvet 2005) redukovana
na 32 adjektiv. Tato 32 polozkova ceska verze byla nasledne take upravena do elektro-
nicke podoby s nazvem E-POMS. POMS je povazovan za rychlou a ekonomickou me-
todu k zjisf ovani pfechodnych resp. kratkodobych (v rozsahu od nekolika minut po cca
tyden trvajicich) afektivnich stavu. Snaha o rychle sejmuti aktualnich emocnich stavu
vedla k vytvofeni kratke ceske verze, ktera byla pouzita i zde. Zkoumana osoba ma na-
bizena adjektiva popisujici afektivni stavy hodnotit na 5 bodove skale intenzity (od
,,vubec ne" az po ,,velmi znacne") [14].
Tabulka 3 - 5 bodova skala dotazniku POMS
0
vubec ne
1 2
trochu stredne
3
znacne
4
vehni znacne
Ve vsech verzich POMS je v profilu 6 faktoru:
T = Pension - Anxiety (tenze - uzkost), ktery je charakterizovan somatickou tenzi,
ktera nemusi, ale muze byt pozorovatelna, napf. napjaty, neklidny, nervoz-
ni). Adjektiva, ktera se vztahuji k vagnim uzkostnym stavum (uzkostny, roz-
ruseny) mivaji mirne nizsi faktorove zateze. Zkracene se uziva ceske ozna-
ceni ,,T — tenze".
D = Depression Dejection (deprese sklicenost), reprezentuje stavy
s depresivnim zabarvenim, provazene pocitem osobni nedostatecnosti
(smutny, zbytecny, malomyslny apod.). Zkracene se uziva ceske oznaceni
,,D - deprese".
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A = Anger - Hostility (hnev - nepfatelskost), ktery zachycuje stavy hnevu a anti-
patii k ostatnim (otraveny, vztekly/rozhnevany, rozzlobeny, rozzufeny,
apod.). Zkracene se uziva ceske oznaceni ,,A - hnev".
V = Vigor - Aktivity (vitalita - aktivita), ktera je defmovana adjektivy popisuji-
cimi (raznost, energicnost) a do urcite miry i nespecificke pozitivni emoce
(piny zivota, cinorody, vesely apod.). Zkracene se uziva ceske oznaceni ,,V -
vitalita".
F = Fatigue - Interna (unava - netecnost) reprezentuje ochablost, netecnost, malou
energii, tedy napf. (opotfebovany, unaveny, vycerpany apod.). Zkracene se
uziva ceske oznaceni ,,F - unava".
C = Confusion - Bewilderment (zmatek - popletenost), ktery je charakterizovan
zmatenosti, kognitivni neefektivitou spojenou s neschopnosti kontrolovat
pozornost, tedy napf. (popleteny, neschopen soustfedit se apod.) Zkracene se
uziva ceske oznaceni „ C - zmatenost".
4.3 Sestaveni vyzkumneho souboru
Vyzkumny soubor byl sestaven podle zamerneho vyberu, ktery respektoval nasle-
dujici hlediska:
1. Do souboru byly zafazeny osoby, ktere jsem osobne znal, a proto nebylo nutne
provadet pozorovani pfi vyplnovani dotazniku.
2. Skupina byla homogenni a skladala se pouze z muzu.
3. Testovany soubor byl z hlediska rezortu vyrovnany, vojaci (n = 8 ) a policiste (n
= 8).
4. Testovany soubor osob vyplnil dotaznik dobrovolne a anonymne, po nalezitem
pouceni, povaze vysledku a jejich vyuziti [12].
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4.4 Charakteristika souboru
Sledovany soubor byl tvofen studenty prezencniho a dalkoveho studia vojenskeho obo-
ru Fakulty telesne vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Ve sledovanem souboru byli 4
student! prezencniho studia a 12 studentu studia dalkoveho. Tento soubor byl tvofen 8
policisty CR a 8 profesionalnimi vojaky ACR (viz graf c. 1). Celkova cetnost souboru
bylan =16.
Rozdeleni sledovaneho souboru podle rezortu
50%
50%
Graf 1 - Ro/dcleni souboru podle rezortu
Pfehled vekoveho rozlozeni je uveden v grafu nize (viz graf c. 2). Z grafu je patrne, ze
tento soubor tvofili studenti ve vekovem rozmezi 22 az 36 let.
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Rozdeleni sledovaneho souboru podle veku
Graf 2 - Ro/xleleni souboru podle veku
Dale byl soubor rozdelen do dvou vykonnostnich skupin, kdy do prvni skupiny byli
zafazeni studenti, kten v dotazniku uvedli, ze se zucastnili maximalne 5 kurzu pfeziti.
Ostatni studenti, kten se zucastnili vice nez 5 kurzu pfeziti, byli zafazeni do druhe sku-
piny (viz graf c. 3). Do celkoveho poctu kurzu pfeziti, ktery studenti uvedli
v pfedlozenem dotazniku, byly zahrnuty oba typy kurzu (zimni i letni). Mezi vybranymi
respondenty experimentu byli zastoupeni pouze muzi.
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Rozdeleni sledovaneho souboru podle poctu absolvovanvch
kurzu pfeziti
Graf 3 - Ro/deleni souboru podle poctu a bsolvova ny ch kurzu pfeziti
V nasledujicim grafu jsou uvedeny doplfiujici informace, tykajici se poctu odslouzenych
let v porovnani s vekem respondenni (viz graf c. 4).
Rozdeleni souboru v zavislosti na veku a poctu odslouzenych
let u ozbrojenych slozek
• V§k
I Odslouzene roky
28 30 30 22 27 22 24 25 36 24 36 32 33 34 26 36
8 10 10 15 13 12 19 17 15 14
Graf 4 - Rozdgleni souboru v zavislosti na veku a poctu odslouzenych let
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4.5 Plan vyzkumu
> duben 2008 - kveten 2008: shromazd'ovani potfebnych teoretickych podkladu a
studium literatury
> kveten 2008: vyber kurzu, na kterem bude sber dat realizovan
> kveten 2008: selekce, vyber zavisle a nezavisle promennych a pfiprava na sber
dat
> cervenec 2008: realizace samotneho sberu dat
> listopad 2008: vytvofeni teoretickeho zakladu studie
> leden 2009 - bfezen 2009: zpracovani a analyza dat
4.6 Prubeh mereni a metodika sberu dat
K mereni afektivnich stavu byl pouzit dotaznik POMS - Profile of Mood States,
respektive jeho kratka ceska verze. Sber dat probehl podle pfedem stanoveneho harmo-
nogramu v ramci letniho komplexniho kurzu pfeziti. Tento kurz, je vystupnim kurzem
pro studenty vojenskeho oboru. Kurz probihal v letnich mesicich v dobe od 14. - 18.7.
2008. V prubehu prvniho dne byli ucastnici kurzu pouceni a seznameni s pravidly vypl-
novani dotazniku a tento den take vyplnili jeho prvni cast. Druha cast dotazniku byla
ucastniky vyplnena na konci kurzu pfeziti resp. do 24 hodin po jeho skonceni. Pote byly
dotazniky sebrany a zapeceteny. Na zaklade techto ziskanych dat byla sledovana mira
valence (pfijemne vs. nepfijemne) a aktivace (vzruseni), kdy v techto dvou rovinach je
obvykle popisovan afektivni prostor. Na zaver teto podkapitoly je nutne zduraznit, ze se
jedna o kvaziexperiment [4], [7].
4.7 Stanoveni zavislych a nezavislych promennych
Nezavislou promennou je typ kurzu pfeziti. Zavislou promennou je aktualni psy-
chicky stav jedincu. Vnejsi promenne jsou napf. klimaticke podminky, slozeni sledova-
neho souboru nebo slozeni instruktoru pfeziti.
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4.8 Zpracovani ziskanych dat
Pro zjisteni strukturalnich vlastnosti osobnosti byly pouzity ovefene dotaznikove
techniky a zpracovani ziskanych dotazniku bylo provedeno standardnim administrativ-
nim postupem. Pro stanoveni aktualniho psychickeho stavu byly pouzity obvykle statis-
ticke charakteristiky (aritmeticky prumer a korelacni koeficient). Ziskane udaje byly
pfevedeny do pocitacove zpracovatelne formy. V tomto pfipade byl pouzit program
Microsoft Excel (dale jen ME) a statisticky program NCSS. Udaje uvedene
v nestandardizovanych dotaznicich byly pfevedeny do formy kodu pro jejich lepsi pfe-
hlednost a nasledne pouziti pfi vypoctech. V ME byla data zaznamenana do formy tabu-
lek, resp. matice dat (viz pfiloha c. ), ktera slouzila pro dalsi praci s daty. Nejprve byly
spocitany aritmeticke prumery jednotlivych faktoru, ktere obsahuje dotaznik POMS, jak
pfed intervene!, tak po ni. Tyto sledovane faktory byly podrobeny korelacni analyze
v pofadi pre-test a post-test, kdy vznikla dvojice cisel, poukazujici na vztah pfed inter-
vene! a po intervenci. Nasledne byl u techto faktoru proveden T-TEST ve statistic-
kern programu NCSS. Pote byl proveden korelacni koeficient mezi faktory dotazniku
POMS a jednotlivymi sledovanymi, tedy mezi zkusenosti, vekem a poctem odslouze-
nych let.
4.8.1 Korelacni koeficient
Tento koeficient jako prvni odvodil anglicky psycholog a antropolog sir Francis
Galton. Vztah mezi znaky ci velicinami x a y muze byt kladny, pokud (pfiblizne) plati y
= kx, nebo zapomy (y = -kx). Hodnota korelacniho koeficientu -1 znaci zcela nepfimou
zavislost, tedy cim vice se zvetsi hodnoty v prvni skupine znaku, tim vice se zmensi
hodnoty v druhe skupine znaku, napf. vztah mezi uplynulym a zbyvajicim casern. Hod-
nota korelacniho koeficientu +1 znaci zcela pfimou zavislost, napf. vztah mezi rychlosti
bicyklu a frekvenci otacek kola bicyklu. Pokud je korelacni koeficient roven 0, pak me-
zi znaky neni zadna statisticky zjistitelna linearni zavislost. Je dulezite si uvedomit, ze i
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pfi nulovem korelacnim koeficientu na sobe veliciny mohou zaviset, pouze tento vztah
nelze vyjadfit linearni funkci, a to ani pfiblizne (viz schema 4) [25].
vysoka pozitivni
koi elnce
zndnn korelnce
Schema 4 - Korelacni koeficient a jeho rozsah
+1
•vysoka pozitTnii
korelnce
Pearsonuv korelacni koeficient
Vypocteme aritmeticke prumery souboru X a Y (E(X) a E(Y)), vynasobime sumy ctver-
cu odchylek od techto prumeru obou souboru. Tim jsme spocetli tzv. kovarianci, coz je
vsak absolutni velicina, pro vypocet relativni veliciny pak kovarianci delime odmocni-
nou nasobku rozptylu souboru X a souboru Y [25].
E(XY) - E(X)E(Y)
Obrazek 19 - Vzorec pro vypocet korelacniho koeficientu
4.8.2 T - test
T-test je metodou statistiky, ktera umoznuje ovefit nekterou z nasledujicich hypotez:
1. zda normalni rozdeleni, z nehoz pochazi urcity nahodny vyber, ma urcitou kon-
kretni stfedni hodnotu, pficemz rozptyl je neznamy.
2. zda dve normalni rozdeleni majici stejny (byf neznamy) rozptyl, z nichz pocha-
zeji dva nezavisle nahodne vybery, maji stejne stfedni hodnoty (resp. rozdil
techto stfednich hodnot je roven urcitemu danemu cislu).
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V prvnim pfipade muze byt nahodny vyber tvofen bud' jednotlivymi hodnotami
(pak se jedna o jednovyberovy T-test), nebo dvojicemi hodnot, u nichz se zkoumaji je-
jich rozdily (pak se jedna o parovy T-test). Ve druhem pfipade jde o dvouvyberovy T-
test. V praxi se T-test casto pouziva k porovnani, zda se vysledky mefeni najedne sku-
pine vyznamne lisi od vysledku mefeni na druhe skupine [25].
Princip T-testu
Test je zalozen na skutecnosti, ze vyberovy prumer z normalniho rozdeleni, od
nehoz se odecte stfedni hodnota tohoto rozdeleni a rozdil se vydeli vyberovou smero-
datnou odchylkou, ma T rozdeleni. Oznacime-li jednotlive hodnoty prvniho vyberu jako
xl,x2,...,xn, vyberovy prumer jako JV a vyberovy rozptyl jako ^ - . Obdobne oznacme
jednotlive hodnoty druheho vyberu jako yl,y2,...,ym, vyberovy prumer jako V" a vybe-
rovy rozptyl jako '*>^. Oba vybery museji byt vzajemne nezavisle. Nakonec oznacme 5
cislo, ktere se ma rovnat rozdilu stfednich hodnot jil - (i2 (jak jiz bylo feceno, casto 5 =
0) [25].
X - Y - 6 jnm(n I m — 2)
v/(n-l.)5^ I (m 1)SI V n I m
Obrazek 20 - Vzorec pro vypocet T-testu
Potom velicina ma za platnosti hypotezy, ze se rozdil stfednich hodnot rovna 8, T rozde-
leni o n+m-2 stupnich volnosti. Hypoteza se tedy zamita v pfipade, ze velicina T pfe-
kroci kritickou hodnotu T rozdeleni o uvedenem poctu stupnu volnosti. Pfedpoklad, ze
oba vybery pochazeji z normalniho rozdeleni, nemusi byt za kazdou cenu dodrzen. T-
test totiz pracuje s prumery obou vyberu, a ty jiz pfi rozsahu vyberu v fadu desitek maji
pfiblizne normalni rozdeleni diky centralni limitni vete. Pokud je rozsah vyberu (resp.
obou vyberu) velky (v fadu stovek a vie), Ize misto kritickych hodnot T rozdeleni pouzit
kriticke hodnoty normalniho rozdeleni. Je-li skupin hodnot (tj. nahodnych vyberu) vie
nez dva, je spravnejsi pro vest simultanni porovnani pomoci analyzy rozptylu nez opa-
kovanymi T-testy po dvojicich [25].
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5 Vysledky a diskuse
Na zaklade vysledku z aritmetickych prumeru jednotlivych faktoru, bylo mozne
stanovit rozdily mezi uvedenymi hodnotami, ktere byly ziskany pfed kurzem a po kurzu
pfeziti. Jak je videt na grafU 5, pfedevsim hodnoty tykajici se poslednich tfi znazorne-
nych polozek (tenze - lizkost, hnev - nepfatelskost, unava - netecnost) se velice lisi.
Napf. u faktoru ,,unava", byla hodnota aritmetickeho prumeru pfed pfezitim 3,2, zatim-
co nasledne ziskana hodnota byla vice jak 4x vetsi. Tento narust byl pfedpokladan a jen
potvrdil hypotezy, ktere byly stanovene pro tuto praci. Pokles hodnot u dalsich dvou
studovanych faktoru (T,A) je zhruba polovicni, coz Ize vysvetlit snizenim ,,tenze" a
,,nepfatelskosti" v dusledku skonceni kurzu. U prvnich tfi studovanych faktoru nebyly
rozdily hodnot tak patrne.
Prumerne hodnoty faktoru dotazniku POMS pro skupinu 1
D(deprese) V(aktivita) C(zmatenf)
Graf 5 - AritmetickS prumSry faktoru dotazniku POMS pro skupinu 1
Na zaklade rozdeleni sledovaneho souboru do dvou skupin podle zkusenosti, bylo moz-
ne vyhodnotit a vzajemne porovnat vliv faktoru na kazdou skupinu. Zfejme na zaklade
vice zkusenosti, skupina 2 projevovala mnohem vetsi aktivitu pfi pfiprave materialu
(fasovani materialu, osetfeni materialu a jeho baleni) a ziskavani informaci o kurzu.
Stejne jako v pfedchozim pfipade, i druha skupina vykazovala zvysene znamky unavy
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po absolvovani kurzu. Hodnoty aritmetickych prumeru u ostatnich faktoru nedosahova-
ly hodnot vice jak 3, viz graf 6.
Prumerne hodnoty faktoru dotazniku POMS pro skupinu 2
• D1,V1,C1,T1,A1,PI
• D2,V2,C2,T2,A2,R2
D(deprese)
0,4
2
V(aktivita)
15
13,2
C (zmateni)
0,2
M
T(tenze)
M
1,6
A(hn*v)
1.6
2,8
F(unava)
1,8
8,6
Graf 6 - Aritmetick£ prumSry faktoru dotazniku POMS pro skupinu 2
Pro lepsi pfehlednost a dalsi srovnani jsou vsechny studovane hodnoty vyneseny do
grafu 7. Na zaklade prezentovanych vysledku, Ize konstatovat, ze pocet kurzu pfeziti ma
vliv na mini unavy, ktera je u skupiny jedna vyssi nez u skupiny druhe. Dale Ize fici, ze
pocet kurzu pfeziti ma vliv na mini napeti a nepfatelskosti, coz se muze projevit napf.
nervozitou ve skupine, hadkami nebo nerespektovanim nazoru a autorit. Napeti jde ruku
v nice s hnevem, resp. s nepfatelskosti, kdy oba tyto faktory znepfijemnuji, jiz tak na-
rocny kurz pfeziti. Mira zkusenosti ma vliv i na aktivitu, ktera se nejvice projevuje pra-
ve pfed kurzem pfeziti, jak jiz bylo napsano vyse.
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Prumerne hodnoty faktoru dotazniku POMS pfed a po intervene!
16
Ob* skupiny 2,1 11,9 1,8 4,4 6,1 2,8 2.2 10,4 1,7 2,3 2,6 11,8
Graf 7 - Priimcrne hodnoty faktoru dotazniku POMS pfed a po intervene!
Vzhledem k rozdilum hodnot mezi aritmetickymi prumery skupiny jedna a dve, ze kte-
rych byl vyhodnocen celkovy prumer, jsou pro doplneni uvedeny i smerodatne odchyl-
ky prumeru, viz tabulky 3 a 4.
Tabulka 4 - Prii mer a snierodatna odchylka pro jednotlive faktory pfed intervencf
Faktory dotazniku POMS
Prumer
Smerodatna odchylka
D1
2,1
2,3
V1
11,9
5,8
C1
1,8
2,7
T1
4,4
3,0
A1
5,1
4,6
F1
2,8
2,8
Tabulka 5 - Pi umer a smerndatmi odchylka pro j ednot l ive faktory po intervene!
Faktory dotazniku POMS
Prumer
Smerodatna odchylka
D2
2,2
2,7
V2
10,4
6,3
C2
1,7
2,6
T2
2,3
2,5
A2
2,6
3,9
F2
11,8
5,3
V dalsi casti prace budou shrnuty vysledky ziskane statistickou metodou T-test.
Ze ziskanych hodnot, uvedenych v tabulce 6, vyplyva, ze prvni tfi hodnoty nepfekrocili
kritickou hodnotu a hypotezy (H2 a H4 viz str. 58) se nepotvrdily. Vliv kurzu pfeziti
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tedy nema vyraznejsi vliv na mini deprese a vitality. Naopak zbyle hodnoty potvrdily
hypotezy defmovane na zacatku prace jako jsou: vliv pfeziti na zvyseni miry napeti,
hnevu a unavy. Tyto zavery dobfe koresponduji s pfedchozimi zjistenimi (viz tab.4 a 5).
Tabulka 6 - T-test pro faktory dotazniku POMS
Faktory dotazniku POMS
D = Depression (deprese - sklicenost)
V = Vigor - Activity (vitalita - aktivita)
C = Confusion (zmatek - popletenost)
T = Tension - Anxiety (tenze - uzkost)
A = Anger - Hostility (hnev)
F = Fatigue - Intertia (unava)
T - test
J[j,81517
0,25263
0,91124
0,04043
0,03997
0,00001
T - value
0,2379*
1,1898*
0,1134*
2,2429*
2,2489*
-6,4041*
* P = 0,05
Pfi porovnani vysledku T-testu pro skupiny jedna a dve, byly ucineny nasledujici zave-
ry. Respondenti, ktefi absolvovali vice kurzu a maji tedy vice zkusenosti, vykazovali
mensi odchylky v psychice, coz potvrzuje hypotezu o vlivu poctu absolvovanych kurzu
pfeziti na celkovy psychicky stav. Vysledky, ktere potvrzuji hypotezu, jsou prezentova-
ny nize viz tab. 7.
Tabulka 7 - T-test pro vybrane faktory dotazniku POMS po rozdeleni souboru
T
A
F
T
A
F
= Tension
= Anger -
= Fatigue
= Tension
= Anger -
= Fatigue
Mene zkuseni || T
(tenze - uzkost) 0,
Hostility (hnev) | 0,
- Intertia (unava) 0,
Vice zkuseni | T
(tenze - uzkost) | 0,
Hostility (hnev) || 0,
- Intertia (unava) | 0,
-test
02940
00650
00020
- test ~|
62130
37390
3540
T-
2,
3,
value
5399*
4252*
-5,6550*
T-
-0
-3
value
,5350*
-1*
,1230*
P = 0,05
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V neposledni fade byly stanoveny korelacni koeficienty popisujici vztah sledovanych
faktoru (deprese, vitalita, zmateni, uzkost, hnev a unava) a vybranych parametru jako
jsou vek respondentu, zkusenosti a pocet odslouzenych let viz tabulka 8 a 9.
Tabulka 8 - Jednotlive faktory ve vztahu k veku, zkusenosti a poctu odslouzenych let - pfed inter-
vene!
Faktory dotazniku POMS
Zkusenost
Skupina 1
Skupina 2
Vek
Pocet odslouzenych let
Dl
0,4277
-0,0334
0,0160
0,0066
VI
-0,3207
0,4566
0,1191
0,0402
Cl
0,1645
-0,3675
-0,4083
-0,2112
Tl
0,2609
-0,4827
-0,2021
-0,1374
Al
-0,0151
-0,3675
-0,0729
-0,0896
Fl
0,2848
-0,6133
-0,3029
-0,4405
Skupina 1 = mene zkuseni Skupina 2 = vice zkuseni
Tabulka 9 — Jednotlive faktory ve vztahu k veku, zkusenosti a poctu odslouzenych let po intervene!
Faktory dotazniku POMS
Zkusenost
Skupina 1
Skupina 2
Vek
Pocet odslouzenych let
D2
-0,2703
-0,4174
-0,3159
-0,1905
V2
0,5125
0,3528
0,2031
0,1583
C2
-0,1351
-0,5902
-0,2844
-0,1360
T2
-0,3004
-0,5042
-0,0016
0,0075
A2
-0,4225
-0,3675
0,0374
-0,0194
F2
-0,3957
-0,6085
0,1452
0,0451
Skupina 1 = mene zkuseni Skupina 2 = vice zkuseni
Bylo zjisteno, ze respondenti prvni skupiny byli pfed kurzem pfeziti vice deprimovani
(Dl ~ 0,4277) nez respondenti skupiny druhe (Dl ~ - 0,0334). Tato skutecnost se pfed-
pokladala, protoze tito jedinci maji mene vedomosti a zkusenosti z pfedchozich kurzu a
proto se citi vice skliceni a zoufali. Dale Ize konstatovat, ze zkusenejsi jedinci maji ak-
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tivnejsi pfistup k celkove pfiprave na kurz. Vitalita spojena s aktivitou byla pozorovana
i u druhe skupiny, ale v mensi mire a teprve po skonceni kurzu (hodnota korelacniho
koeficientu se zmenila z hodnoty -0,3207 na 0,5125). Pokud bude hodnocen vliv mnoz-
stvi zkusenosti na schopnost se soustfedit, tak z hodnot uvedenych v tabulkach vyplyva,
ze respondenti zprvni skupiny j sou oproti respondentum skupiny druhe (zkusenejsich)
vice zmateni, nejisti a roztrziti. Temef shodne hodnoty korelacnich koeficientu (pro
skupinu dve) byly nalezeny v pfipade, kdy byla hodnocena zkusenost ve vztahu k ,,ten-
zi". Tyto hodnoty byly -0,4827 (pfed kurzem) a -0,5042 (po kurzu). Nervozita a napja-
tost byla charakteristicka pro prvni skupinu a po skonceni kurzu se tyto pocity temef
vytratily. Zvysena mira agrese, podrazdeni a nevrlosti byla zjistena u skupiny jedincu
s mene zkusenostmi. Je pravdepodobne, ze tyto pocity vznikaji na zaklade obav
z nadchazejicich situaci, ktere s sebou pfinasi kurz pfeziti. Popsane stavy se po absolvo-
vani kurzu pfeziti rapidne meni a jejich hodnota je srovnatelna s hodnotou druhe skupi-
ny (A2 ~ -0,3675). Velice zajimavy stav se objevuje u skupiny jedna, kde ze zjistenych
hodnot vyplyva, ze jedinci vykazovali urcity druh unavy jiz na zacatku kurzu. Tento jev
Ize pravdepodobne pfisoudit spise unave psychicke. Po skonceni kurzu doslo
k uvolneni, ktere melo za nasledek i snizeni ,,psychicke" unavy. Zkusenejsi skupina
mela hodnoty korelacnich koeficientu srovnatelne (-0,6133 a -0,6085). Toto zjisteni me
vede k domnence, ze tito ucastnici kurzu nedavaji tolik najevo sve pocity, ktere se tykaji
napf. pfetazeni a vycerpani.
Pfi sledovani veku jedincu obou skupin ve vztahu kjednotlivym studovanym
faktorum vyplynulo, ze starsi jedinci trpi mene pocity zoufalstvi, deprese a sklicenosti.
To je zfejme dusledkem jejich nadhledu nad celkovou situaci a ziskanymi zivotnimi
zkusenostmi. Podobne vysledky byly ziskany i v pfipade hodnoceni faktoru ,,zmateni",
kdy starsi jedinci byli podle odpovedi v dotazniku schopni se lepe koncentrovat a nepro-
jevovali znamky vetsiho zmateni.
Pokud bude jako srovnavaci kriteriurn zvolen dalsi parametr, tedy pocet odslou-
zenych let, nebude pfekvapenim, ze nebyly nalezeny temef zadne pozitivni korelace.
Dfive definovana hypoteza oznacena jako H8, v nasledujicim zneni: pocet odslouze-
nych let nebude mit vliv na zmenu psychickeho stavu, se tedy potvrdila.
Vyhodnoceni nestandardizovaneho dotazniku, slouzilo jako prostfedek spravne a
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pfesne interpretace vysledku z dotazniku POMS. Vetsina odpovedi pouze potvrzovala
spravnost stanovenych hypotez. Vsichni dotazovani odpovedeli, ze se citi byt fyzicky
pfipraveni a svuj psychicky stav hodnotili jako dobry. Mensi rozchody v odpovedich
vznikly u otazky, zdali se obavaji nekterych situaci, ktere by mohly vzniknout na kurzu.
Vetsina odpovedela, ze nemaji zadne obavy ze situaci, ktere by mohly nastat. Ostatni
pak uvadeli obavu ze zraneni, nedostatku spanku, vody nebo z dlouhych pfesunu a tedy
vycerpani. Snad jen logickym potvrzenim vyse uvedenych vysledku, jsou odpovedi
skupiny zkusenejsich, ktefi neocekavali, ze se v prubehu kurzu nauci neco noveho.
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6 Zaver
S profesionalizaci ACR se problem vyberu vojaku do profesnich kurzu stava cim
dal tim vice aktualnejsi a dulezitejsi. Je mozne, ze se v budoucnu budeme stale vice
setkavat s nutnosti profesionalni pfipravenosti vojaku, ktera by se mela projevit ve
schopnosti efektivniho a spravneho plneni pozadovanych ukolu sve odbornosti v ruz-
nych a menicich se podminkach. Ceska republika se ucasmi mnoha zahranicnich misi,
ktere maji mezinarodni dosah a proto hrozba valecneho konfliktu je na miste. Domni-
vam se tedy, ze psychicka odolnost vojaku z povolani, ktefi jezdi do misi a setkavaji se
se vsemi moznymi i nemoznymi situacemi, by mela byt posilovana a tito lide by meli
byt systematicky pfipravovani nejen po strance fyzicke, ale i psychicke, ktera hraje
mnohdy vyznamnou roli.
Na zaklade vlastnich zkusenosti a pfedevsim diky ziskanym vysledkum z tohoto
experimentu vidim u vsech druhu kurzu pfeziti velke pozitivum, vjejich schopnosti
formovat cloveka a nutit ho k adaptaci, jak po strance fyzicke, tak i po strance psychic-
ke. Vzhledem k tomu, ze kurzy pfeziti jsou velmi ruznorode, af uz se jedna o pfeziti
v ruznych klimatickych podminkach nebo pouze o rozdily mezi jednotlivymi utvary,
vzdy s sebou pfinaseji spoustu novych situaci, na ktere je nutne urcitym zpusobem rea-
govat. Takto pfipravovani lide jsou mnohem lepe psychicky vybaveni a dokazi si lepe
poradit v mnohych situacich.
Na zaklade ziskanych hodnot korelacnich koeficientu, T-testu a rozdilu aritme-
tickych prumeru jednotlivych faktoru, Ize vyslovit nasledujici zavery:
Celkove Ize fici, ze doba sluzby resp. pocet odslouzenych let neni ukazatelem
kvality vojaka nebo ukazatelem zkusenosti. Z vysledku je patrne, ze zkuseni jedinci
nemusi byt v armade mnoho let, zalezi spise na kvalite vycviku a poctu absolvovanych
kurzu pfeziti, protoze prave to urcuje mnozstvi vedomosti a dovednosti, ktere jsou pro
pfeziti v tisni nezbytne.
Pfi sledovani veku ve vztahu kjednotlivym faktorum, byl prokazan vliv veku
pouze u ,,zmateni" a ,,unavy", kdy starsi jedinci byli relativne mene unaveni a po celou
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dobu kurzu meli lepsi pfehled o situacich, ktere se deli kolem nich. Tato vyhoda se pro-
kazala pfedevsim v situacich, kdy bylo potfeba rychleho rozhodovani pod tlakem nebo
v situacich, kdy je nutne setfit sily a ekonomicky pracovat.
Jako velmi zajimave se ukazalo rozdeleni souboru na mene zkusene a velmi
zkusene, kdy vice zkuseni prokazovali mnohem vetsi psychickou stabilitu nez mene
zkuseni. Tato skupina (vice zkusenych) take vykazovala vetsi aktivitu pfi pfiprave na
kurz a jejich rozdil v ostatnich sledovanych faktorech byl velmi maly. U mene zkusene
skupiny, byla zjistena vyssi mira ,,tenze", "deprese" a ,,nepfatelskosti", ktera byla zapfi-
cinena nedostatkem zkusenosti se situacemi, ktere s sebou pfeziti v tisni pfinasi. Proto
tito jedinci pozdeji uvadeli, ze se citili pod tlakem a v napeti
Dale se prokazalo, ze pravidelne sportujici jedinci, lepe zvladaji krizove situace
a jsou psychicky stabilnejsi, take proto, ze psychicka zdatnost roste spolu s fyzickou.
Tato prace sledovala aktualni zmeny psychickeho stavu behem techto kurzu a na zakla-
de ziskanych vysledku by mohla pfispet ke zkvalitneni vycviku a ke zlepseni psychicke
pfipravenosti vojaku ACR.
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Pfilohy
Pfilohy
Formula? c.l nestandardizovaneho dotazniku pro sber dat
Zvolenou odpoved* zakrouzkujte nebo ji napiste za dvojtecku: Kod -
Vek: Pohlavi; muz - zena Pocet odslouzenych let:
Krai: Pocet obyvatel mista bvdliste: a) do 1000 d) do 100 000
b) do 20 000 e) do 200 000
c) do 50 000 f) nad 200 000
Sluzebni zaf azeni (funkce)
Pocet absolvovanych kurzu pfeziti: zimni letni
1. Mate pfed sebou nekolikadenni kurz pfeziti. Pokud byste mel(a) jednou vetou fict, co si
myslite, ze Vas ceka, jak by veta znela?
2. Myslite si, ze jste na kurz fyzicky pfipraven(a)? Udelal(a) jste neco proto? Pokud ano, co?
3. Podnikl(a) jste nejake kroky pro zlepseni sve psychicke odolnosti? Pokud ano, co?
4. Jak byste zhodnotil(a) svuj soucasny psychicky a fyzicky stav?
5. Ocekavate, ze se v prubehu kurzu setkate s necim novym? Pokud ano, co si myslite ze to
bude?
6. Existuji situace, kterych se obavate? Pokud ano, ktere to jsou?
7. Myslite si, ze Vas tento kurz nauci neco noveho? Pokud ano, co si myslite, ze to bude?
8. Pfemyslel(a) jste nad situacemi, do kterych byste se mohl(a) dostat? Pokud ano, ktere by to
byly? Tusite, jak byste je fesil(a)?
Nize uvedene veci vypin az po skonceni kurzu !!!
9. Co pro tebe bylo na kurzu nejobtiznejsi?
10. Pokus se shrnout absolvovany kurz pfeziti a pfidej objektivni a subjektivni hodnoceni.
89
Nize najdete seznam slov, ktera se pouzivaji k popisu pocitu lidi. Prosim zakrouzkujte u
kazde odpovedi vpravo cislo, ktere nejlepe vyjadruje, co jste pocit'oval(a) v prubehu
preziti a co pocit'ujete prave nyni.
0 = vubec ne 1 = trochu 2 = stredne 3 = znacne 4 = velmi znacne
napjaty
vztekly / rozhnevany
opotfebovany
nest'astny
piny zivota
zmateny
nevrly / rozmrzely
smutny
energicky
rozruseny
nastvany / otraveny
skliceny
razny
bez nadeje
nepfijemne
neklidny
neschopen soustf edit se
unaveny
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
rozzlobeny
malomyslny
podrazdeny
nervozni
mizerne
vesely
rozhorceny
vycerpany
uzkostny
zoufaly
utahany
popleteny
rozhnevany
piny claim
zbytecny
roztrzity
cinorody
nejisty
pfetazeny
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
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Pfilohy
Klic k vyhodnoceni Dotazniku POMS
D = Depression (deprese - sklicenost): 4, 8, 12, 14,20,23, 28, 33
V = Vigor (vitalita - aktivita): 5,9, 13,24,32,35
C = Confusion (zmatek popletenost): 6, 17, 30, 34, 36
T = Tension (tenze - uzkost): 1, 10, 15, 16, 22, 27
A = Anger (hnev nepfatelskost): 2, 7, 11, 19, 22, 25, 31
F = Fatigue (unava - netecnost): 3, 18, 26, 29, 37
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